യോഗ നിഘണ്ട 


വെണ്‍കുളം പരമേശ്വരന്‍ 


22175 യോഗശബ്‌ദങ്ങളുടെ അര്‍ത്ഥം അടങ്ങിയതു 


൫൦൧ശയസ്‌ 


ഭാരതത്തിന്റെ ആദ്ധ്യാത്മികഇഞാനവും സാംസ്കാരികപൈതൃകവും 
പരിപോഷിരിക്കുകയും പ്രചരിഭിക്കുകയും ചെയ്യുന്ന മഹദ്ഗ്രന്ഥങ്ങള്‍, 
അവയുടെ മൂല്യവും വ്യക്തതയും ഒട്ടും ചോര്‍ന്നുപോകാതെതന്നെ, 
നൂതന സാങ്കേതികവിദ്യ ഉപയോശിച്ച്‌ പരിരക്ഷിക്കുകയും 
ജിഇഞാസുകള്‍ക്ക്‌ സൌജന്യമായി പകര്‍ന്നുകൊടുക്കുകയും ചെയ്യുക 
എന്ന ശ്രേയസ്‌ ഫാങേഷന്റെ ലക്ഷ്യ സാക്ഷാത്കാരമാണ്‌ ശ്രേയസ്‌ 
ഓണ്‍ലൈന്‍ ഡിജിറ്റല്‍ ലൈബ്രറി. 


ഗ്രന്ഥശാലകളുടെയും ആദ്ധ്യാത്മിക പ്രസ്ഥാനങ്ങളുടെയും 
വ്യക്തികളുടെയും സഹകരണത്തോടെ കോര്‍ത്തിണക്കിയിരിക്കുന്ന 
ഈ ഓണ്‍ലൈന്‍ ലൈബ്രറിയില്‍ അപൂര്‍വ്വങ്ങളായ വിശിഷ്ട്ര്രന്ഥങ്ങള്‍ 
സ്‌കാന്‍ചെയ്ത്‌ മികവാര്‍ന്ന ചെറിയ പി ഡി എഫ്‌ ഫയലുകളായി 
ലദ്യമാക്കിയിരിക്കുന്നു. ഇവ കമ്പ്യൂട്ടറിലോ പ്രിന്റ്‌ ചെയ്തോ 
എളുകഷത്തില്‍ വായിക്കാവുന്നതാണ്‌. 


ശ്രേയസ്‌ ഓണ്‍ലൈന്‍ ഡിജിറ്റല്‍ ലൈബ്രറിയില്‍ ലഭ്യമായ 
ഗ്രന്ഥങ്ങള്‍ വ്യക്തിപരമായ ആവശ്യങ്ങള്‍ക്കുവേണടി സൌജന്യമായി 
ഉപയോഗിക്കാവുന്നതാണ്‌. എന്നാല്‍ വാണിജ്യപരവും മറ്റുമായ 
കാര്യങ്ങള്‍ക്കായി ഉവ ദുരുപയോഗം ചെയ്യുന്നത്‌ തീര്‍ച്ചയായും 
അനുവദനീയമല്ല. 


ഈ ഗ്രന്ഥശേഖരത്തിന്‌ മുതല്‍ക്കൂട്ടായ ഈ പുണ്യഥ്രന്ഥത്തിന്റെ 
രചയിതാവിനും പ്രകാശകര്‍ക്കും നന്ദി രേഖകെടുത്തുന്നു. 


ശ്രേയസ്‌ ഓണ്‍ലൈന്‍ ഡിജിറ്റല്‍ ലൈബ്രറിയെക്കുറിച്ചും ശ്രേയസ്‌ 
ഫാണേഷനെക്കുറിച്ചും കുടുതല്‍ വിവരങ്ങള്‍ അറിയാനും 
പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളില്‍ പങ്കാളിയാകാനും ശ്രേയസ്‌ വെബ്സൈറ്റ്‌ 
സന്ദര്‍ശിക്കുക. 


0൫൧://5(ലൃഒട.0 


ആദ്യഗ്രന്ഥം 


മലയാളസാഹിത്ൃയത്തില്‍ ഇത്തരം ഒരു യോഗനിഘണ്ടു മററാരും 
ഇന്നുവരെ [പസിദ്‌ധീകരിച്ചിട്ടുള്ളതായി അറിയുന്നില്ല. ഇത്രയും 
പദങ്ങഠം കണ്ടുപിടിക്കാനും, അവയുടെ അര്‍തഥഥങ്ങാം കുറിക്കാനും 
അകാരാദി്രമത്തില്‍ അടുക്കിച്ചേര്‍ക്കാനും മാദ്രം മൂന്നുവര്‍ഷത്തെ 
(പയതനം വേണ്ടിവന്നിട്ടുണ്ട്‌. ദിനം (പതി ആറുമണിക്കൃര്‍ സമയം 
വീതം വിനിയോഗിക്കേണ്ടിവന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഗന്‌ഥകര്‍ത്താവശു്‌* 
യോഗാചാര്യന്‍ 
വെണ്‍കുളം പരമേശ്വരന്‍ 


ഒകെതമുക്കറു', തിരുവനന്ത പുരം. 


വില 95.00 രൂപ 


ഗ്രന്ഥകാരന്‍െറ കൃതികള്‍ 


1 നോവല്‍ 

1 രാധാമണി (2 വാല്യം) 
2 അ(്രൃധാര 

8 ,തലക്കുളത്തുതങ്കച്ചി 


1 ജീവചരിത്രം 


ക 


ഠാ യി 


310 
11 
32 
33 
24 


നായര്‍സമുദായോത്തേജകന്‍--സി. ക്ഷണേപിള്ള 
വേലുത്തമ്പിയും മാതൃഭൂമിയും 
വേലുത്തമ്പിദളവാ. (2 വാല്യം) 

ജീവചരി തസഞ്ചിക രര ഭാഗം) 

വിരചരിതാവലി 


' മാനിനീമഹത്വം (2 ഭാഗം) 


ഗാന'ധിജിയുടെ ദൃരന്തം 

മഹച്ചരിതസം (ഗഹം 

മഹാന്‍മാര്‍ വിജയികളാകറുന്നതെങ്ങനെ ? 
മഹാന്‍മാരുടെ വിജയം 

വിജയോദയം 


111 വിദ്യാഭ്യാസം 


15 


ഹ 
36 
17 
റ! 
19 
20 
23 
ക 
23 
4 
5 
26 
27 
൭8 


റഷ്യയിലെ വിദ്യാര്‍ത്‌ഥി കരം 


യോഗശാസ്‌ത്രം 
സദാസന്തോഷം 
ആരോഗ്യാമൃതം 
യോഗാചാര്യന്‍ (5 ചി] 
യോഗചികിത്‌സ 
ആസ്‌ത്‌മാരോഗത്തിനു, യോഗചികിത്‌സ 
സ്‌ഖലനരോഗത്തിനു യോഗചികിത്‌സ' 
എന്‍െറ 4 ലക്ഷം സൂര്യനമസ്‌കാരം 
യോഗചചികിത്‌സാപഞ്ചകം . 
യോഗോപനിഷത്തുകരം 1--ാംഭാഗം 6-എണ്ണം . 
ഹായോഗപ്രദീപിക 
ഘേരണ്‌ഡസംഹിത 
ശിവസംഹിത 
യോഗ നിഘണ്ടു 


“ാഠ൧. ഘാ 


നാദ ൧9൧൧൦൧) 
പ ഗ്ല നെ ബ്ദ 


2 


്ലവ്ഠധിമന മമ്മ 
ദ കല. ദ്വ്നദന്ധിറിഡ, സ്ഥാന, (ഭി, 


ലഡ്ടഠ 2 ടന്ന 7655, 
“ന്ധി, 
ലാസ 


ലട 


2.5 ഷ്ഠന്ട 10273 8റ്ുദട ഡ്സ്‌ 29 0൨൧൦5 ൭! ഡാടേ ദെ 


ലേ; 65, 25 


മുഖവുര 


ഇദഴൊിഞ്ഞ്‌ മൂന്നദുസ ംവല്‍സരക്കാലത്തെ അഞ്ചുമണിക്കൂര്‍ വീത 
മുള്ള (്പരതിദിന (പയത്‌നങ്ങളുടെ ഫലമാണു” ഈ യോഗനിഘണ്ടും 
മലയാളത്തില്‍ യാതൊരാള്യം ഇത്തരമൊരു നിഘണ്ടു രചിച്ചിടുള്ള 
തായിട്ടറിയുന്നില്ല . കാല്‍ശതാബ'ദത്തിനുമുമ്പു്‌ ഒരു അമേരിക്കന്‍ 
പുസ്‌തക (്രസിദ്‌ധീകര്‍ത്താക്കഠം ഒരു യോഗ ഡിക്‌?ഷനറി.. (പ 
സിദാധികരിച്ചിരുന്നതു കണ്ടിട്ടുണ്ടായിരുന്നു. ഭൂമിശാസ്‌ര്തം, 
അമേരിക്കന്‍ ചരിതം, ലോകചരി (തം, (്രിട്ടീഷ"” ചരിത്രം. രസത 
ന്രശാസ്‌ത്രം, ത മുടങ്ങി അനവധി ഗ്രനഥങ്ങഠം നിഘണ്ടു, രൂപത്തില്‍ 
ആ കമ്പനിക്കാര്‍ (്പരസിദധീകരിച്ചിടുണ്ടു'. അത്തരം ഒരു, പ്രസി 
ഒധ3കരണശാല ഭാരതത്തിലെങ്ങും ഇപ്പതന്നെ .൮0റുദ ഗന്ധം 0॥൦- 
ഠാ എന്നൊരു യോഗനിഘണ്ടു ഹാര്‍വി ഡെ എന്നൊരു മഹാന്‍ 
ബോംബെ ജയിക്കോ പബളിഷിംഗ്‌ ഹസ്‌ മുഖേന (പസിദ്‌ധീ 
കരിച്ചിട്ടുണ്ടു”. 952 യോഗശബ'ദങ്ങളുടെ അര്‍ത്‌ഥവും ഏതാനും 
യോഗസന ഫോട്ടോകളും ആ ഗ്രനഥത്തിലുണ്ടു. പ 
ഭൂലോകത്തിലെ യോഗ. ശാസ“്തപണ'ഡിതന്‍മാരില്‍ അഗ്രേ 
സരനായ സ്വാമി കുവലയാനന്ദ യോഗമീമാംസ എന്ന പേരില്‍ 
പ്രസി ദ“ധപ്പെടുത്തിയിട്ട ള്ള 20 വാല്യങ്ങളിലെ 6400 പുറങ്ങളാണു 
ഫഠ യോഗരാജയോഗങ്ങളിലെ . കായികമാനസിക സിദ്‌ധാന്തങ്ങ്‌ഠം 
ി! ശരിയായി മാര്‍ഗ?ഗദര്‍ശനം നല്‍കിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന രഗന്‌ഥാ 
വലീ തല്ലജം. ഭാരതീയരും പാശ്‌ ചാതൃരും ആയ അനവധി യോഗ 
ഭ്ൃപമികഠം യോഗാരശമങ്ങഠം സ്‌ഥാപിച്ചു യോഗാസന്പപാണായാമ 
ഞാം അഭ്ൃസിപ്പിചും യോഗശാസഴ്രത്രഗനഥങ്ങഠം വിരചിച്ചദും യോ 
ഗശാസ'(തത്തിനെ (പചരിപ്പിച്ച ുകൊണ്ടിരിക്കുന്നുണ്ടു. ഇവയില്‍ 
മകീക്കതും വരുത്തിവായിക്കാന്‍ ഇക്കഴിഞ്ഞ 40 വര്‍ഷമായ്യി നിലനില്‍ 
ഒമുന്ന ഉല്‍സാഹം ഇന്നും എന്നില്‍ അസ്‌തമിച്ചിട്ടില. , 
ന്യൂഡല്‍ഹി, ഗ്വാളിയര്‍, ബീഹാര്‍, ബോംബെ: പാണ്ടിച്ചേരി 
ഏന്നിവിടങ്ങളില്‍ നടത്തപ്പെട്ട യോഗസെമിനാര്‍കളില്‍ ഹാജരായി 
ദയ്മോഗാസനാദി (പകടനങ്ങളും യോഗപപ്രഭാഷണങ്ങളും നടത്താന്‍ 
സംഗതി ആയിട്ടുണ്ടു. ല്‍ 
സര്‍ സി.പി. രാമസ്വാമി അയ്യര്‍ തിരുവിതാംകൂറില്‍ ദിവാന്‍ 
ഇ ആയിരുന്ന കാലത്താണു്‌ യോഗപ്രച്ചരണാര്‍ഥം. ബാംബെയിലെ 
സ്വാമി കുവലയാനന്ദനെ തിരുവനന്തപുരത്തു” ഡരുത്തി ആദ്യമായി 
ഒകൃയയോഗ (പഭാഷണവും യോഗാസന (പകടനവും നടത്തിച്ചതൂ. 
തുടര്‍ന്നു” ആ രാജയോഗിയുടെ ശിഷ്യനായ ഡാകാടര്‍വിനയ 


ഡി 
കരെ ബി, ഏ ആണേഴ്‌സ്‌ എം. ബി.ബി. എസ്‌സ്‌നെ വരുത്തി 
തിരുവനന്തപുരം യൂണിവെഴ്‌സിററി കോളേജില്‍ വിദ്യാര്‍ഥികളെ 
യോഗാസനങ്ങഠം പഠിപ്പിച്ചു തുടങ്ങി. ആ 1942നിടക്കു” ഞാന്‍ 
നെയ്യാററികര കാഞ്ഞിരംകുളം ഹൈസ്‌കൂളില്‍ ഒരു ഭാഷാദ്‌ധ്യാപക 
നായിരുന്നു. ശനി ഞായര്‍ ദിവസങ്ങളില്‍ അദ്‌ ദേഹത്തെകണ്ടു്‌ ഒരു 
യോഗാസനംവീതം പഠിച്ചുകൊണ്ടിരുന്നു. മലയാളം, സംസ്‌കൃതം, 
ഇംഗ്ലീഷ”, തമിഴ”, കര്‍ണ്ണാടകം, ഹിന്ദി എന്നീ ആറ്‌ ഭാഷകളില്‍ പ 
ണ്‌ഡിതനും യോഗാചാര്യനും ആയ മഹോപാദ്‌ധ്യായ ബാലകു 
ഷ“ണശര്‍മ്മ (കോട്ടയക്കം) യും എന്നെ യോഗാഭൃസനത്തില്‍ മു. 
ന്നോട്ടു നയിച്ചിട്ടുണ്ടു'” . 24 യോഗാസനങ്ങംം ഇവരില്‍ നിന്നു പഠിച്ച 
തിനു ശേഷം, ഈരകം കൃഷ്‌ണയുരുടെ ആരോഗ്യ രഹസ്യം, ഹൂഷീ 
കേശ ശിവാനന്ദസരസ്വതിയുടെ യോഗാസനാദി 29 രന്‌ഥങ്ങഠം, 
പൂന 8. 6. ട. അയ്യങ്കാരുടെ 200 യോഗാസനങ്ങഠംക്ക്‌ 600 യോഗാ 
സന ഫോട്ടോകളുള്ള 1൨ ൨൩ ഥാറുദം ഹഠയോഗ പദീപികം, ഘേര 
ണ്‌ഡസംഹിത, ശിവസംഹിത എന്നീ (ഗന്‌ഥങ്ങളിലെ പ്രസിദ്ധ 
വും (പാമാണി കവും ആയ 84 യോഗാസനങ്ങഠം പഠിക്കുകയുണ്ടായി. 

എന്‍െറ 40--ഠമത്തെ വയസ്‌സിനുശേഷം 20 വര്‍ഷത്തിനിടയ്‌ 
ക്കു” തിരുവിതാംകൃറിലെ ഹൈസ്‌ക്കൃളുകഠം കോളെജുകഠം, സാം 
സ്‌കാരിക സമ്മേളനങ്ങഠം, ഹിന്ദുമത സമ്മേളനങ്ങഠം എന്നിവയിലാ 
യി ആയിരത്തിലധികം (്രഭാഷണങ്ങഠം യോഗാസന ലഘുപ്രാണാ 
യാമപൃരസ്‌സരം പ്രദര്‍ശിപ്പിച്ചു ജനലക്ഷങ്ങളില്‍ ആരോഗ്യചിന്ത 
യ്‌ക്ക്‌ ഉത്തേജനം നല്‍കിയിട്ടുണ്ടു”. രണ്ടരമണിക്കൂര്‍വരെ നീണ്ടു 
നില്‍ക്കുന്ന ആ പ്രഭാഷണങ്ങഠംക്കിടയ്‌ക്ക്‌” ഞാന്‍ വിയര്‍ക്കുകയോ 
വെള്ളംകുടിക്കുകയോ ചെയ്‌തിട്ടില്ല. 

യോഗശാസ്‌(തപരമായി 13 (ഗനഥങ്ങഠം വിരചിച്ചിട്ടുണ്ടു”. 
ഇത്രത്തോളം യോഗപ്രചരണം നടത്തിയിട്ടുള്ള മറെറാരാഠം ക 
ത്തില്‍ വേറെ ഇല്ലതന്നെ. 

യോഗാസന വ്യായാമവും ശ്വസന (കിയകളും കൊണ്ടു” അനവധി 
രോഗങ്ങളെ വിശേഷിച്ചു ആസ്‌ത്‌മാരോഗത്തെ ഓഷധപ്രയോഗ 
മൊന്നുംകൃടാതെ ശമിപ്പിക്കാനുള്ള ഭാഗ്യം എനിക്കുലഭിച്ചിട്ടുണ്ടു”. 
യോഗചചികിത്‌സയ്‌ക്കാകട്ടെ. യോഗാഭ്ൃയസനദാനത്തിനാകട്ടെ യാ 
തൊരാളില്‍നിന്നും ഞാന്‍ പ്രതിഫലം വാങ്ങിയിട്ടില്ല. ഇന്നും രാവി 
ലേ ഒന്നുരണ്ടുപേരെങ്കിലും ഇവയ്‌ക്കായി എന്നെ സമീപിച്ചുുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുകയാണു”. 

1960 നിടയ്‌ക്കു കേരളാസ്തസ് (കട്ടറിയററില്‍ ആരോഗ്യ ശാഖാസെ 
(കട്ടറിയായിരുന്ന ററി. കടുഷ്‌ണന്‍ നായരുടെ (പമേഹരോഗത്തിനു” 
ഗണൃമായ ശമനം വരുത്താന്‍  സാധിച്ചതിന്‍െറ ഫലമായി യോഗചി 
കിത്‌സയക്കു ഗവന്‍മെന്‍റംഗീകാരം ലഭിക്കാന്‍ സംഗതി ആയിട്ടു 
ണ്ടു”. അതൃ ഇതാണു” :-““യോഗചികിത്‌സയെ ആയുര്‍വേദത്തിലെ 


്‌! 


സ്വസ്‌ഥവ്ൃത്തത്തിന്‍െറ ഒരു, ഭാഗമായി ഗവണ്‍മെന്‍റ്‌ സസന്തോഷം 
അംഗീകരിച്ചിരിക്കറുന്നു””. 

3960 മെയ 27 നാണു” ആ ഉത്തരവു“. ഭാരതത്തില്‍ ഇപ്രകാരം 
ഒരു ഗവണ്‍മെന്‍റംഗീകാരം മറെറാരു സംസ്ഥാനത്തും നല്‍കപ്പെട്ട 
ട്ടുള്ളതായി അറിയുന്നില്ല. 

ഇങ്ങനെ സിദധമായ പലതരം അനുഭവങ്ങളുടെ വെളിച്ചത്തി 
ലാണു” ഈ യോഗനിഘണ്ടു വിരചിതമായിട്ടുള്ളതു” .ഇതിന്‍െറ നിര്‍ 
മാണവാര്‍ത്ത (ശവിച്ചഉടനെതന്നെ പരവൂര്‍ പൂതക്കുളം ചെമ്പകശ്‌ 
ശേരി ഹൈസ്‌*ക്കുളിനേറയും (ടയിനിംഗ്‌സ്‌ക്കൂളിനേറയും മാനേ 
ജര്‍ ആയ ശ്രീ. ആര്‍. അച്്യൂത൯ (രവീ 0) 250 രൂപാ സംഭാവനയാ 
യി അയച്ചുതന്നതിനുള്ള നന്ദിയും ഈ അവസരത്തില്‍ പ്രസ്‌താവീ 
ച്ചുകൊള്ളട്ടെ. ഞാന്‍ ആവശ്യപ്പെടാതെ, യോഗശാസ്‌(തത്തോടുള്ള 
ഭക്‌ തികൊണ്ടുമാ്രം ചെയ്‌തൃതന്ന സഹായമാണിതു. 

പ്ണ“ഡിതോചിതമായ അവതാരിക മൃഖേന ഈ നിഘണ്ടുവിനു 
മകുടം ചാര്‍ത്തിയ പണ്‌ഡിതോത്തംസവും 8. യ്‌ക്കുള്ള എന്‍െറ 
൧ുൃരുഭൂതനും ആയ രശീ ശൂരനാടുകുഞ്ഞന്‍പിള്ള സാറിനോടും 
പി ദവജ്ജനസമാദരണീയനും മലയാളം എന്‍സൈക്‌ളോപീഡിയ 
പയറക്ററരും ആയ ശരീ വെള്ളായണി അരജ്‌ജയനനോടും എനിക്കു 
൧3 കൃതകേതര കടുതജ്‌ഞയെ (പകടിപ്പിച്ചുകൊള്ളട്ടെ. ആശംസാകുൃ 
പൂമാഞ്‌ജലികഠംകൊണ്ടു” ഈ (ഗന്‌ഥത്തിനു സുൂഗന്‌ധം വര്‍ദ്ധി 
പിച്ചിട്ടുള്ള (ടയിനിംഗ” കാളേജ്‌ (്പിന്‍സിപ്പുാഠം “(ശരീ മാവേലിക്കര 
േച്യൂൃതന്‍ 4.൧2, [7.20 , പഫസര്‍ ഗുപ്തന്‍ നായര്‍ ൮). ൧., മഹേ 
പാദ്‌ധ്യായ പി. ബാലക്ഷ്‌ണശര്‍മ്മ, സുകുമാരന്‍ 4.൧. എന്നിവ 
വോടുള്ള നന്ദിയും സസന്തോഷം പ്രകാശിപ്പിച്ചു കൊള്ളുന്നു. 


(ഗന്ഥകര്‍ത്താവ്ൃയ 


അവതാരിക 


കഴിഞ്ഞ അന്‍പതിലധികം ജര്‍്ഷമായി എന്‍െറ സ്‌നേഹബഹു 
മാനങ്ങഠംക്കു'” വിശേഷഭാജനമായ മാന്യനാണ്‌ (ശീ. വെണ്‍കുൃളം 
പരമേശ്വരന്‍, രാധാമണി, അശ്രുധാര, തലക്കുളത്തുതങ്ച്ചി എന്നു, 
മൂന്നു ആഖ്യായികകളോടുകൂടിയാണു” (ശീ .വെണ്‍കുുളം സാഹിതൃ 
രംഗത്തില്‍ കടന്നുവന്നതരു”. (ക്രമേണ മഹാന്‍മാരുടെ ജീവചരിതം 
പഠനത്തിലേക്ക്‌ കൂടുതല്‍ (ശദ്‌ധപതിപ്പിച്ച വെണ്‍കുളത്തിന്‍െറ 
സംഭാവനകളാണറു” ജീവചരി(ത സഞ്ചിക രി വാല്യങ്ങഠം) . അങ്ങനെ 
കാല്‍പനിക സാഹിതൃത്തിലും ജീവചരി(തമണ്‌ഡലത്തിലും 
സ്‌ഥാനം നേടിയശേഷം അദ്ദേഹം യോഗവിദ്യയിലേക്കു” തിരി 
ഞ്ഞതു” സു(പധാനമായ ഒരു പരിവര്‍ത്തനം ആയിരുന്നു. ഏതാണ്ടു” 
നാല്‍പതുവര്‍ഷങ്ങാംക്കുമുന്‍പു” തിരുവിതാംകൃര്‍ ഗവണ്‍മെന്‍റി 
നെറ കീഴില്‍ വിദ്യാലയങ്ങളില്‍ യോഗവിദ്യയുടെ (പഥമപാാഠങ്ങഠാം 
അഭ്യസിപ്പിക്കാന്‍ തുടങ്ങിയ ഘട്ടത്തില്‍ ഏററവും താത”പരൃത്തോടു 
കൂടി മുന്‍പോട്ടുവന്നവരുടെ കൂട്ടത്തിലായിരുന്നു, (രീ. വെണ്‍കു, 
ഒം. അതിന്‍െറ ഫലമായി യോഗവിദ്യയില്‍ ഗാഡമായ പാണ'ഡിതൃ 
വും സുദ്യഡ്ധമായ (പയോഗവിജ്‌ഞാനവും നേടുന്നതിനു” സാധി 
ച്ചു. തന്‍െറ പരിജ്ഞാനവും അഭ്യാസവും പൂര്‍ണ്ണമായി പ്രയോജ 
നപ്പെടുത്തുന്നതിനും അദ"ദേഹം മനസ്‌ സൃവച്ചു. യോഗവിദ്യയില്‍ 
താല്‍പര്യമുള്ളവര്‍ക്കു” വേണ്ട നിര്‍ദ്ദേശങ്ങളും പരിശീലനവും 
നല്‍കുന്നതിനും (ഗനഥരചനകൊണ്ടു” പ്രചാരണം നല്‍കുന്നതി 
നും അദ്‌ ദേഹത്തിനു സാധിച്ചു: ഇതു ഗണനീയമായ ഒരു വിജയം 
ആയിരുന്നു എന്നു” അദ”ദേഹത്തെപ്പുററി അറിയാവുന്നവരെല്പാം മന 
സ്‌സിലാക്കിയിട്ടുള്ള വസ്‌തുതയാണറു”. യോഗാചാര്യന്‍ എന്ന 
പേരില്‍ അദ്ദേഹം നടത്തിക്കൊണ്ടിരുന്ന ലി ഈ വിഷയത്തില്‍ 
നല്ല ഒരു തെളിവാണു്‌ . 

എന്നാല്‍ (ശരീ. രിയ ഇപ്പ്യോരം നമുക്കു സംഭാവനചെയ്യുന്ന 
യോഗനിഘണ്ടു നമ്മുടെ സവിശേഷ കൃതജ്ഞത അര്‍ഹിക്കുന്ന അ 
മൂല്യഗനഥമാണുു*. നമ്മുടെ മതസാഹിതൃത്തില്‍ യോഗവിദ്യയ്‌ക്കു, 
ളസ്‌ഥാനം എര്ത (പധാനവപ്പെട്ടതാണെന്നു പറയണമെന്നില്ലല്ലൊ. 
വെറും തത്ത്വശാസ്‌(ത്രഗന്‌ഥങ്ങളില്‍ മാത്രമല്ല സാഹിതൃകഴുതിക് 
ില്‍പ്പോലും യോഗശാസ്‌ തപ രാമര്‍ശങ്ങഠം ഒട്ടേറെയുണ്ടു”. അങ്ങ 
നെ പ്രചാരംനേടിയ ആ ശാസ്‌ ത്രത്തിലെ വിഷയങ്ങഠം ജനങ്ങളുടെ 
വൃവഹാരഭാഷയിലേക്കുപോലും കടന്നിട്ടുണ്ടു”. അതിനാല്‍ യോഗ 
ശാസ്ര്തം പഠിക്കുന്നവര്‍ക്കും സാഹിത്യ വിദ്യാര്‍ത്‌ഥികയംക്കും 
സാമാന്യവിദ്യാഭ്ൃയാസം സിദ്‌ധിച്ചവര്‍ക്കുപോലും ഒരു യോഗനിഘ 


ം 


ന അത്യാവശ്ൃയമാണു*. മലയാളത്തെ സംബനഃധിച്ചാണെങ്കില്‍ നമു 
ക്കു” ആ വിഷയത്തെപ്പററി സാമാന്യസംസ* *കൃതനിഘണ്ടുക്കളില്‍ 
പല യോഗ സങ്കേതശബദങ്ങളും ഉടലെടുത്തിടടുണ്ടെങ്കിലും ഇന്നോ . 
ളം ഒരു നിഘണ്ടുവും ഉണ്ടായിട്ടില്ല. ഉണ്ടെങ്കിലും (പ്രതോേൃകമായ ഒരു, 
യോഗകോശം കണ്ടിട്ടില്ല. സംസ “കൃതത്തിലെ യോഗശാസ്‌(ത്രഗ 
നര്‍ഥങ്ങളാണു ഈ വിഷയത്തില്‍ (പമാണം. ഈ സ്‌ഥിതിയില്‍ (ശരീ. 
വെണ്‍കുളത്തിന്‍െം ഈ പ്രയത്‌നം നമ്മെ ഏതമാരതം കടപ്പെടുത്തി 
യിരിക്കുന്നു, എന്നു പഠയണമെന്നില്ലല്ലെ. 


ഭിഗംബരജിസ്വാമിയും ഡോ. മഹാജ്ക്യോത" സഹായും ചേര്‍ന്നു 

ചിച്ചിട്ടുള്ള സംസ്‌ കട്ത--ഇംഗ്ലീഷ്‌. യോഗകോശം (972. കൈവല്യ 
ധാമം, എസ്‌. എം. വൈ. എം. സമിതി, ലോണാവ്‌ള (ഡിസ്‌ രതി 
ക്‌ ട--പൃന) ഈ ഗ്രന്ഥത്തിനു ആധാരമാണു” . എന്നാല്‍ ഇതു തീ. 
കച്ചം സ്വത്ര്രമായ ഒരു കടതിതന്നെ. മുകളില്‍ പറഞ്ഞ സംസ്‌ക്യു. 
ത-ഇംഗ്ലീഷ്‌ നിഘണ്ടുവില്‍ മൊത്തം ആയിരത്തിഎണ്ണുറില്‍പരം 
പദങ്ങം ഉണ്ടു. ഇതിലാകട്ടെ അതിലുള്ള മിക്ക പദങ്ങഠംക്കും പുറമേ 
നാനൂററന്‍പതിലധികം പദങ്ങഠംകൂടി ഉടംപ്പെടുത്തിയിട്ടുണ്ടു. അവ 
യെല്ലാം സംസ്‌ കടുത--മലയാളപഥത്തില്‍നിന്നു ശേഖരിച്ചിട്ടുള്ളവയു 
ലാണു . . അര്‍ത്‌ഥവിവരണാംശത്തിലും സ്വത്രന്തരിതി സ്വീകരിച്ചി 
രിക്കുന്നു. ചുരുക്കം ചിലയിടത്തു“ കാണാവുന്ന വൃത്യാസങ്ങഠം വി 
ചാരണീയമാണു” (അകുസീദ, അംഗമേജയത്വം ഇത്യാദി .) നിര്‍വച 
നത്തില്‍ കാണുന്നഭേദം. വൃത്യസ്‌ത (പമാണത്തെ ആസ്‌'പദമാക്കിയു, 
ള്ളതാണെങ്കില്‍ അതുകൂടി നിഘണ്ടുവില്‍ ചുണ്ടിക്കാണിക്കുന്നതു” 
ഉപകാരമായിരിക്കൃം . 


യോഗശാസ്ര്തം കായികവും മാനസികവും ആയ ഒരു മഹാശി 
ക്ഷണം ആണെന്നു പുരാതന ഭാരതീയര്‍ കണ്ടെത്തിയതാണു”. അതു, 
മരത്തിന്‍െറ ഭാഗമായി ചിലര്‍കരുതിയതമ” ആ ശാസ്‌ (തത്തെ്പ്ററി 
അഥാര്‍ഥബോധം ഇല്പാത്തതുകൊണ്ടായിരുന്നു. മനുഷ്യനു” സിദ്‌ധി 
ചു മഹാന്റഗഹമായ ഈ വിദ്യയെ അപഹസിക്കാനും ഈ അജ്‌ഞത 
കാമണമായിത്തീര്‍ന്നു. എന്നാല്‍ കുറച്ചു കാലമായി അതിന്‍െറ മഹ 
ആം പരിഷ്‌കടുതലോകത്തിനു” ബോദ്‌ധ്യമായിട്ടുണ്ടു”. വിദ്യാഭ്യാ 
ന്പത്ഞതിര്‍ അതു" സമുന്നതമായ സ്ഥാനം അര്‍ഹിക്കുന്നു. അര്‍ഹിക്കുു 
ത്തെടത്തോളം അംഗീകാരം ഇതുവരെ കൊടുത്തിട്ടില്ലെങ്കിലും പുത്തന്‍ 
കമാഠൃകാരുടെ അവഹേളനമനോഭാവം കുറെയൊക്കെമാറിയിട്ടുണ്ടു'”. 
അര യോഗശാസ്‌ (തത്തിന്‍െറ മഹോന്നതസിദ്‌ധികഠം. കൈവരുത്താ 
അായ്മിട്ല്പ അധികംപേരും ഇപ്പോഠം ഇങ്ങോട്ടുതിരിയുന്നതു”.പിന്നെ 
അത്മ, ദൈനംദിന ജീവിതത്തില്‍ അതിനുള്ള പ്രസക്‌തി കൂടുതല്‍ 
്ചാഭ്‌ധ്ൃപ്പെടുന്നതു കൊണ്ടാണു”. യമനിയമ ആസന പ്രാണായാ 
൭ പത്ക്യാഹാകര ധാരണാ ധ്യാന സമാധി എന്നീ അഷ്‌ടാംഗ യോഗമാര്‍൪ 
ഗ്‌ഗങ്ങാം സാമാന്യമായി പരിചയിക്കുന്നവര്‍ക്ക്‌പോലും അദ്ഭുത 


2% 


കരമായ നേട്ടങ്ങഠം ഉണ്ടാകുന്നതാണു്‌. ശാരീരകമായിനോക്കി 
യാല്‍ ,ഇതിന്‍െറ ഫലമായി ,ആരോഗ്യസംവര്‍ദ“ധനം ഏററവും മുന്‍ 
പില്‍ നില്‍ക്കുന്നു. അനേകം രോഗങ്ങളെ ഒഴിച്ചുനിര്‍ത്താന്‍ പ്രയോജ 
നപ്പെടുന്നതാണു” ഇതിലെ (പ്രയോഗങ്ങളും ആസനവിധികളും (പാ 
ണായാമപരിശീലനവും. തീരാവ്യാധികളെന്നു” വൈദ്യശാസ്‌ (തം 
മു്ദയടിക്കുന്നപല വ്യാധികളേയയം വേരോടെ പിഴ്ൃതുകളയുന്നതി 
നൃം ഇതിലെ ര്രയോഗങ്ങഠക്കുൂ” ശക്‌തിയുണ്ടു..ശ്വാസകോശരോഗ 
ങ്ങഠം, ആമാശയരോഗങ്ങഠം എന്നു” വേണ്ട എ്തമഹാശാപങ്ങളില്‍ 
നിന്നാണു യോഗവിദ്യമോചനം നല്‍കുന്നതു .! 
ഇതുപോലെയോ ഇതില്‍കൂടുതലോ ആയ മഹാനുശഗ്രഹമാണു മാന 
സികമായ കാര്യങ്ങളിലൃയം യോഗശാസ്‌(തം (പദാനം ചെയ്യുന്നതു. 
യമനിയമാദികടം ശരീരസംസ്‌കാരം ആയിരിക്കുന്നതിനേക്കാഠം 
കൂടുതല്‍ ആത്‌മസംസ കോരപരമാണു. .മനോവ്ദൃത്തികളെ നിയ്രന്തി 
ച്ചപുസമസ ഥിതിയില്‍ നിര്‍ത്തുന്ന ഈ വിദ്യയുടെ മഹത്വം എല്ലാവ 
രും അംഗീകരിക്കേണ്ടതാണു”. ധ്യാനധാരണാസമാധികരം എന്ന ഉയര്‍ 
ന്നപടികരം അസാമാനൃയോഗീശ്വരമാര്‍ക്ക്‌മാതം (പാപിക്കാവുന്ന 
താണെങ്കിലും., അ മഹാലക്ഷ്യങ്ങളെ ദൂരെ നിന്നെങ്കിലും കാണുന്ന 
തു സാധാരണര്‍ക്കും ആശാസ്ൃമാണു” .ഈ ജീവിതത്തില്‍ അ[പാപ്യ 
മായതറു ഒന്നുമില്ലഎന്നാണു യോഗശാസ്‌(രതം വിധിക്കുന്നതു". ഇ 
(ത മഹത്തായ ഈ യോഗശാസ്‌ (തത്തെപ്പററി പര്യാപ്‌തമായ ബോധം 
നല്‍കാന്‍ ഉപകരിക്കുന്ന ഈ നിഘണ്ടു, എ(തകണഞ്ടു വിലപ്പെട്ട ഒരു സ 
മ്പത്താണു എന്നു, സൂചിപ്പിക്കാന്‍ വേണ്ടി ഇ്രതയും പറഞ്ഞു എന്നേ 
യുള്ളൂ. പഠനം കൊണ്ടുമാ(തമല്പ അഭ്യാസംകൊണ്ടും അനുഷ്‌ഠാനം 
കൊണ്ടും ഒരുയോഗാചാര്യനായിത്തീര്‍ന്നിട്ടുള്ള രീ. വെണ്‍കങ്കുളത്തി 
ന്‍െറ പാണ'ഡിത്യവും പരിചയവും അനുഭവവും സിദ്‌ധികളും 
ഒരുപോലെ പ്രതിീഫലിക്കുന്നതാണറു” ഈ കടുതി. അതിന്‍െറ വിശ്വാ 
സൃത ഒന്നുവേറെതന്നെ. എണ്‍പതുവയസ്‌സു കഴിഞ്ഞ ഈ പ്രായ 
ത്തില്‍ ശാരീരകവും മാനസികവും ആയ പൂര്‍ണ്ണാരോഗ്യ സഭാഗ്യം 
അനുഭവിക്കുന്ന (ഗനഥകാരന്‍ ഇതില്‍ (പതിപാദിക്കുന്ന രത്വങ്ങാം 
ക്കെല്ലാം തികഞ്ഞ ദദുഷടാന്തമാണു്‌. ഈ ശക്‌തികളോടെ പൂര്‍ണ്ണ 
പുരുഷായുസ്‌സും നയിച്ചു” താന്‍ അഭ്യസിച്ച യോഗാവിദ്യകൊ 
ണ്ടുതനിക്കും മററുള്ളവര്‍ക്കും സാഫല്യം സമ്പാദിച്ചു” ചരിതാര്‍ 
തഥത നേടാന്‍ (ശ്രീ. വെണ്‍കുളത്തിനു' സാധിക്കും എന്നാണു ഏ 
ന്‍െറ വിശ്വാസം. ഞാന്‍ അതിനുവേണ്ടി ഹൃദയംഗമമായി (പാര്‍ 
തഥിക്കുകയും ചെയ്‌തുകൊള്ളുന്നു. ഈ ്രന്‌ഥത്തിനു സമു 
ദധമായ പ്രചാരവും സകല ടി ആശംസിച്ചുകൊള്ളുന്നു . 


ശൂരനാടുയക ുഞ്ഞന്‍പിള്ള 
തിരുവനന്തപുരം . എം എ (ഇംഗീഷ്‌). എം ഏ 
5...1...1983 (സംസ്‌കൃതം), എം ഏ (മലയാളം) 


ഭൂമിക 


യോഗനിഘണ്ടു--വെണ്‍കുളത്തിന്‍െറ പ്രകൃഷ്‌ടകൃതി 


ലോകത്തെമ്പാടുമുള്ള ഭഓാഷകഠം വികസിക്കുകയും അവയുടെ 
ശബ്‌ദസമൃഹം അനുദിനം സ്‌ഫോടനാത്‌മകമായ രീതിയില്‍ വള 
രുകയും ച്ചെയ്യുന്ന ഈ കാലഘട്ടത്തില്‍ ഓരോ ഭാഷയില്‍ പലതര 
ത്തിലുള്ള നിഘണ്ടുക്കളും രൂപംകൊള്ളുക സ്വാഭാവികമാണു*. ഇം 
ഗ്ലീഷ്‌, (ഫഞ്ച്‌, ജര്‍മ്മന്‍, റഷ്യന്‍ തുടങ്ങിയ വികസിത ഭാഷകളില്‍. 
പലരുപത്തിലും ഭാവത്തിലുമുള്ള നിഘണ്ടുക്കഠം (പസിദ്‌ധീകൃത 
ങ്ങളായിട്ടുണ്ടു”. ആദ്യകാലങ്ങളില്‍ വെറും ശബ്‌ദാര്‍ത്‌ഥം മാത്രം 
പിവരിച്ചുപോന്ന രീതിമാററി നിരുക്‌തവും അനൃഭാഷകളിലെ 
സമാനപദങ്ങളും (പയോഗങ്ങളും കൂടി കോശങ്ങളില്‍ ചേര്‍ക്കുന്ന 
സ്രമ്പദായം പരക്കെ അംഗീകടുതമായിരിക്കുന്നു. ആധുനിക കാല 
മായപ്പ്പോഠം ഈ സ്ഥിതിക്കും മാററംവന്നു. ശബ്‌ദോത്‌“പത്തി, ശ 
ബദവികാസം, ശബ“ദപരിണാമം എന്നിവയെപ്പുററി മാ(്രമുള്ള ചര്‍ 
ച്ചകഠം വിട്ടിട്ടു” (പതോേക വിഷയാധിഷ്‌ഠിതശബ്‌ദങ്ങളെപ്പുററിയാ 
യി കോശനിര്‍മ്മാണം. ഏക ഭാഷാനിഘണ്ടുക്കളും, ദ്വിഭാഷാനിഘ 
ണ്ടുക്കുളും, ബഹുഭാഷാനിഘണ്ടുക്കളും നിരുക്‌തനിഘണ്ടുക്കളും, 
പര്യായനിഘണ്ടുക്കളും, ശൈലീനിഘണ്ടുക്കളും എല്ലാം പൂതിയ 
പൂതിയ “മാന*ങ്ങഠം പിടിച്ചെടുത്തുകൊണ്ടിരിക്കുമ്പോഠം വിഷയാ 
ധിഷ്‌ഠിത കോശങ്ങഠം ഒരു പുതിയ പ്രസ്‌ഥാനമായി വിശ്വഭാഷക 
ളില്‌ ഉരുത്തിരിഞ്ഞൂയര്‍ന്നു. നിയമം, ഭാഷാശാസ്‌ ത്രം, വിദ്യാഭ്യാ 
സം, കലകഠം, സാഹിത്യം, ശാസ്‌ ്തവിഷയങ്ങംം, എന്‍ജിനീയറിം 
ഗ്‌, സംഗീതം, മന:ശാസ്ത്രം, രാഷ്രടമീമാംസ, ആരോഗ്യശാ 
സധ്രതം, ഓഷധങ്ങാം, ചികില്‍സാശാസ്‌റ്രതം, മതം തുടങ്ങിയ വി 
വിധ വിഷയങ്ങളെപ്പുററി ഇംഗ്ലീഷിലും (ഫഞ്ചിലും ജര്‍മ്മനിലും 
നിരവധി നിഘണ്ടൃക്കഠം കാണാന്‍. സാധിക്കും. സ്‌പെഷ്യലൈസേ 
ഷഒന്‍െറ ഈ യുഗത്തില്‍ വിഷയങ്ങളുടെ എണ്ണവും ഗരരവവും വര്‍ 
ദ്ധാിക്കുനനതനുസരിച്ചു” വിഷയ പ്രാധാന്യം നല്‍കിക്കൊണ്ടുള്ള 
നിഘണ്ടുക്ളുടെ സംഖ്യയും പെരറുകിവരിക സ്വാഭാവികം മാ(്രമഠ 
ണട്‌. മലയാദത്തിലെ സ്‌ഥിതിയും ഇതില്‍നിന്നു ഭിന്നമല്ല. ആധു, 
നിക കാലത്തെ വിഷയാധിഷ്‌ഠിത കോശങ്ങളുണ്ടാക്കുന്നതിനു മു 
മ്പൂതന്നെ ജോണ്‍ബാപ്‌ററിസ്‌ററാം ക്ലെമ൯റ്‌ പാതിരി, ഫറോസ്‌ 
പാതിരി, സ്‌ാറീഫന്‍ പാതിരി, ഡോ. ബഞ്ചമിന്‍ ബെയിലി, റി 
ച്ചാര്‍ഡ്‌ കൊള്ളിന്‍സ്‌ , ഡോ. ഗുണ്ടര്‍ട്ട്‌ തുടങ്ങിയ വിദേശീയരായ 
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മീഷണറികളും, (ശീകണ്‌ േശ്വരം പത്‌മനാഭപിള്ള, ആര്‍. നാരായ 
ണ പണിക്കര്‍, പുലിക്കോട്ടില്‍ യരസ്വേപ്പ്‌” റമ്പാന്‍, എം. ആര്‍. നാരാ 
യണപിള്ള, വെണ്ണിക്കുളം, മേക്കോല്ല, കോശി. പി. ജോണ്‍, പയ്യ - 
മ്പിള്ളി ഗോപാലപിള്ള, ഭോബിഷാസ്‌ സക്കറിയാസ്‌, ടി. രാമലിം 
, ഗംപിള്ള, കാണിപ്പയ്യൂര്‍ ശങ്കരന്‍ നമ്പൂതിരിപ്പാടു” തുടങ്ങിയ കേരളീ 
യ പണ'ഡിതന്‍മാരും നിഘണ്ടുക്കുഠം നിര്‍മ്മിച്ചു കൈരളിയുടെ കല 
വരയെ കനപ്പിച്ചിട്ടുണ്ടെന്ന കാര്യം വിസ്‌മരിക്കാവുന്നതല്ല. മഹാ 
പണ'ഡിതന്‍മാരായ ശ്രീ ശൂരനാട്ടു, കുഞ്ഞന്‍പിള്ള തയ്യാറാക്കിയ 
“മലയാളം ലക്‌സിക്കണ്‍” മൂന്നു വാല്യങ്ങഠം ഈ (്രസഥാനത്തിലെ 
അദ്‌ഭൂത സരധങ്ങഠം തന്നെയാണദു”. ഈ പണ്‌ഡിത (പവരന്‌മാര്‍ 
രചിച്ചിട്ടുള്ള സാധാരണ ശബ്‌ദാര്‍ത്‌ഥ നിഘണ്ടുക്കളില്‍നിന്നും 
വൃത്യസ'്‌തമായ | വിഷയാധിഷഠിത കോശങ്ങഠം രചിക്കാനും ചി 
ലര്‍ മുമ്പോട്ടുവന്നിട്ടുണ്ടു. ആയുര്‍വേദ ഓഷധനിഘണ്ടുവിന്‍െറ 
രചയിതാവായ താമരക്കുളം ശങ്കരന്‍വൈദ്യന്‍, ഓഷധനിഘണ്ടു എഴു 
തിയ തയ്യില്‍ കുുമാരന്‍വൈദ്ൃന്‍, ആയുര്‍വേദ നിഘണ്ടുവിന്‍െറ കര്‍ 
ത്താവായ കൊച്ചുൃശങ്കരന്‍ വൈദ്യന്‍, ഭാരതീയ ഓഷധച്ചെടികളെ വി 
'വരിച്ച്‌ കെ. ഗോവിന്ദമേനോന്‍, സംഖ്യാശബ്‌ദനിഘണ്ടു നിര്‍മ്മിച്ച 
ജി. കൃഷ“ണപിള്ള, പൃുരാണനിഘണ്ടുകാരനായ പൈലോപോരം, 
പുരാണ കഥാനിഘണ്ടുകാരനായ വെട്ടം മാണി, മലയാള ശൈലീ 
നിഘണ്ടു തയ്യാറാക്കിയ ട്രി. രാമലിംഗംപിള്ള, ശൈലീ പ്രദീപകര്‍ 
ത്താവായ വടക്കുംകൂര്‍ രാജരാജവര്‍മ്മ, സ്വപ്‌നനിഘണ്ടു നിര്‍മ്മിച്ചു 
പി. ഐ. ഇട്ടുപ്പു”, വേദപുസ“തകനിഘണ്ടു സമ്പാദനം ചെയ്‌ത 
വീ. എം .മില്ലര്‍ എന്നിവരുടെ പേരുകഠം ഉത്തരുണത്തില്‍ പ്രത്യകം 
സ്‌മര്‍ത്തവൃമാകുുന്നു .. ഈ (്പരസ്‌ഥാനത്തിനു (പൌഡ്മിയും സുദദൃഡ 
തയും നല്‍കിക്കൊണ്ടു” ഇതാ മറെറാരു നിഘണ്ടുകാരന്‍ കൂടി രംഗ 
' ത്തു വന്നിരിക്കുന്നു-- “യോഗനിഘണ്ടു? എന്ന അതിവിശിഷ്‌ടമായ 
കോശ്രഗന്‌ഥം രചിച്ച (ശീ വെണ്‍കുുളം പരമേശ്വരന്‍. 


നിരവധി കൃതികളുടെ കര്‍ത്താവും സു(പസിദ്‌ധ യോഗാചാ, 
ര്ൃയനുമായ (ശീ വെണ്‍കുളം പരമേശ്വരന്‍ സുദീര്‍ഘകാലത്തെ തന്‍െറ 
യോഗവിദ്യാനുഭവത്തിന്‍െറ ജ്‌ഞാനഖനിയില്‍നിന്നു പരതിയെടു 
ത്തു തേച്ചുമിനുക്കി കാന്തിയും മൂല്യൃവുമിയററി കോര്‍ത്തിണക്കി 
യ ഈ ശബ്‌ദരത്‌നാവലിയുടെ ലാവണ്യവും നവീനതയും അദ്‌ ഭു, 
താദരങ്ങളോടെയാണു ഞാന്‍ നോക്കിക്കണ്ടതു. മലയാളത്തിനു” നി 
തൃനൂതനമായ ആശയഗഹനതയും അര്‍ഥഗാംഭീര്യവുമുഠംക്കൊള്ളുന്ന 
രണ്ടായിരത്തിഇരുന്നൂറിലധികം യോഗവിദ്യാശബ”്‌ദങ്ങഠം ആശയ 
സ്‌ഫുുടീകരണത്തിനുതകുന്ന അര്‍ഥവിവരണത്തോടുകുടി “യോഗ 
നിഘണ്ടുവില്‍ അവതരിപ്പിച്ചിരിക്കുന്നു . പല ശബ്‌ദങ്ങളും നമുക്കു 
അറിയാവുന്നവയാണെങ്കിലും യോഗവിദ്യയില്‍ അവയ്‌ക്കുള്ള അ൪ 
തഥം തികച്ചും ഭിന്നമാണെന്നു” പണ്‌ഡിതനായ വെണ്‍കുളം വിശ 
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ഭര്‍കരിക്കുമ്പോഠം മാധ്രമാണു, ബോധ്യമാകുന്നതു. ദീര്‍ഘകാല 
ത്രെ വിശേഷാഭൃയസനത്തില്‍ നിന്നും നിരന്തരമായ അധൃവസായ 
ത്തിത്നിന്നും അനുപമമായ അനുഭവസവമ്പത്തില്‍നിന്നും പുടപാകം 
ചെയ്‌ തെടുത്തു സജ്‌ജീകരിച്ചിരിക്കുന്ന മുഗദ്‌ധമായ ഈ മുക ത 
ഫല്ങ്ങാം ഒരു കോശമഞ്്‌ജുഷയിലൊതുക്കി കൈരളിക്കു കാഴ്‌ച 
വയ്‌ക്കാന്‍ വെണ്‍കുുളം തയ്യാറായത്‌ ഭാഷാവിപഠിഷുക്കളുടെ മഹാ 
ഭാഗ്യം തന്നെയാണു്‌. ശബ്‌ ദങ്ങളൂടെ (കമീകരണത്തിലും തികച്ചും 
മെച്ചപ്പെട്ട ശാസ്‌ തീയരീതിതന്നെ സ്വീകരിക്കുന്നതുനികിത്തം ഈ 
ഗന്ഥം മലയാളത്തിലെ ലക്ഷണമൊത്ത വിഷയാധിഷ്‌ഠിത നിഘ 
ന്ദുക്കളൂടെ കൂട്ടത്തില്‍ ഗാംഭീര്യത്തോടെ, ശൈലശീര്‍ഷം പോലെ ത 
ചഷാുയര്‍ത്തി നില്‌ക്കുന്നു. എല്ലാ ഭാഷാസ്‌നേഹികളും ഈ നിഘ 
ണ്ടു അവശ്യം വായിച്ചിരിക്കേണ്ടതാണദു”. കേരളത്തിലെ എല്ലാ കോ 
മേജുകളിലൂം സ്‌ക്കൂളുകളിലും ഗ്രന“ഥശാലകളിലും ഈ (ഗന്‌ഥ 
തമിന്‍െറ (പതികം സൂക്ഷിക്കുക്തന്നെ വേണം. അദ്തയ്‌ക്കു” പു 
മുമയുയം (പയോജനവും ഈ ഗവേഷണഗ്രനഥത്തില്‍ കണ്ടെത്തു 
യാന്‍ സാധിക്കുമെന്നു അസന്ദിഗദ്ധമായി പറയുവാന്‍ ഞാന്യഗഹ! 
റ്ലൊനു. ജ്ഞാനവുയദ്ധനും വയോവ്ൃദ്‌ധനും വിദ്യാവൃസനിയും 
ാനുഭവസമ്പന്നനും കര്‍മ്മകുശലനും യോഗാചാര്ൃയനുമായ ശ്രീ വെ 
നകുളത്തില്‍നിന്നു്‌ ഇത്തരം (്രകടഷ്‌ടകൃതികഠം ഇനിയുമിനിയും 
ാകരളിക്കു ലഭൃമാകട്ടേ എന്നു പ്രാര്‍ത്ഥിച്ചുകൊള്ളുന്നു . 


ഡോ. വെള്ളായണി അര്‍ജുനന്‍ 
൧൨ ൧0: 0 ൪൧. ൧. (ഇംഗ്ലീഷാ); ൧. ൧. (മലയാളം): 
0 2൧, (ഹിനി); 4 4. (ഹിന്ദി----സ്‌പെഷ്യല്‍; 
ഡിപ്പെമാ ഇന്‍ തെലുഗു, ഡിപ്പ്പൊമാ ഇന്‍ കുന്നം, 
ഡ്ധിപ്പൊമാ ഇന്‍ തമിഴ്‌, ഡിപ്പൊമാ ഇന്‍ ലിന്‍ഗ്വി 
സ്‌ററികസ്‌ . 
(ഡയറക്‌ടര്‍, മലയാളം ഏന൯സൈക്‌ളോപീഡിയ, 
തിരുവനന്തപുരം.) 


ആശംസകള്‍ 


) ഇംഗ്ലീഷ" മലയാള നിഘണ്ട കര്‍ത്താവുകൂടിയായ 
പ്രൊഫ: ഗുപ"തന്‍ നായര്‍ ൧. 


യോഗവാിദ്യാനുഷഠാനവും (പചാരണവും ജീവിത്യവതമായി 
അംഗീകരിച്ചിട്ടുള്ള (ശീ. വെണ്‍കുളം പരമേശ്വരന്‍െറ യോഗ നിഘ 
ണ്ടു, നിഷ്‌കാമവും നിസ്‌തന്ര്രവും ആയ ഒരു, കര്‍മ്മയജ്‌ഞത്തിന്‍െറ 
പരിണതഫലമാണറു”. അര ശതാബദക്കാലമായി (ശരീ. വെണ്‍കുുളം 
പരമേശ്വരന്‍ വിശ്വാസദാര്‍ഡ്യത്തോടും തീരവനിഷ “യോടും ചെ: 
യതൂപോരുന്ന യോഗവിദ്യാ ഗവേഷണ തപസ്യ ഇങ്ങനെ ഒരു, 
4ഗന്ഥരചനയില്‍ ചെന്നെത്തിയതു*” ജിജ്‌ഞാസുക്കളുടെ ഭാഗ്യ, 
മെന്നൃതന്നെ പറയണം. (പചുരങ്ങളും അപൂര്‍വങ്ങളുമായ ശാസ്‌ (ത 
സംജ“ഞകളുടെ ഈ നിഘണ്ടു മലയാളത്തിനുവലിയൊരു സമ്പ 
ത്താണു. ശാസ്‌ (ത്രഗന്‌ഥശുഷ കമായ നമ്മുടെഭാഷയുടെ പേരില്‍ 
ഞാന്‍ ശീ. വെണ്‍കൃളത്തിനെ ഹാര്‍ദ'ദമാജൂി അഭിനന്ദിക്ക ന്നു. 


! പ്രൊഫ; മാവേലിക്കര അച്ൃതന്‍ ൧൧. ച. 00. 56 
(പിന്‍സിപ്പാഠം, ഗവ; (രയിനിംഗ്‌ കോളേജ്‌ ,തിരുവനന്തപുരം . 


യോഗശാസ്‌ (തത്തില്‍ താല്‌പര്യമുള്ളവര്‍ക്കുു” സംശയപതിഹാ 
രത്തിനൃതകുന്ന ശ്രന്‌ഥങ്ങടം ഇന്നു ഭാഷയില്‍ തുലോം വിരളമത്രേ. 


ഇന്നു ഓഷയിതപുണ്ണമോര്‍ക്കുകില്‍ 
വന്നുപോം പിഴയുമര്‍തഥ ശജ്ംയാല്‍?? 


എന്ന കവിവാക്യം യോഗശാസ്‌ ത്രത്തെ സംബന്‌ധിച്ചും ഒരു സത 
മാണു”. ഇംഗ്ലീഷിലുള്ള “0൭യ്വിംാടഠിഒ ൭ നാദ്‌" എന്ന (ഗന്‌ഥം 
താരതമ്യേന ഉത്തമമെന്നുപറയാം .വാരാണസിയില്‍നിന്നു രാമകു 
മാര്‍റായി ഏന്ന പണ്‌ഡിതന്‍ 1975-ല്‍ (പസിദ*ധീകരിച്ചതാണു* 


ി 


ഇക്കടുതി . 420 പേജുകളുള്ള ഈ (ഗനാഥത്തില്‍ നിരവധി ചിത്രങ്ങ 

ളുമുണ്ടു. അതിനാല്‍ “യോഗ നിഘണ്ടു" എന്ന മലയാളകഴൃതിയുടെ 

(പസിദാധീകരണംനമ്മുടെ യോഗാദ്യാസ തല്‌പരര്‍ക്കു“ഒരനറുഗഹം 

തന്നെയാണു”. .ല്രബ്റികഠംക്കു*” ഇതിനെ നല്ല റഫറന്‍സു(ഗന്‌ഥ 

മായൂപയോഗിക്കാം. എണ്‍പതുകഴിഞ്ഞിട്ടും യോഗവിദ്ൃയയിലൂടെ 

വാര്‍ദധകൃത്തെ അകററിനിറുത്തി ഭാരതസംസ്‌കാരത്തിന്‍െറമഹത്ത്വ 

ത്തെ കാത്തുസൂക്ഷിച്ചുകഴിയുന്ന വെണ്‍കുളത്തിന്‍െറ കീര്‍ത്തിയുടെ 
വെണ്‍മ വരുംതലമുറയ'ക്കു (പചോദനം, നല്‍കട്ടെ എന്നാശം സിച്ചു 

കൊണ്ടു” ഈ അഭിപറുയം ഇങ്ങനെ നിര്‍ത്തുന്നു. 


ഴ്ച്ഘാമഠി വ ഷ്‌& ഇ, ജചിലിംിടിമ ടകഥസമ. 
വാദ, 1008, 17ഗഥ്ഡേണ-23. 


*യോഗനിഘണ്ടു* എന്നുപേരുള്ള ഈ അമൂല്യ [ഗനഥരത്നം 
ഘേയാളസാഹിത്യത്തിനുള്ള ഒരു മുതല്‍ കൂട്ടാണു”. മ്രന്തരഹസ്യം, 
കഷ്മോഗരഫസ്ൃം.. ത്രന്തരഹസ്ൃം മുതലായവ, സംസ്‌കടുത്രഗന്‌ഥങ്ങ 
കിലും സംസ്‌കൃതപദങ്ങളിലും നിഗൂഡമായി വര്‍ത്തിക്കുന്നു. പാ 
ര്‌ചാതൃര്‍ യോഗവിദൃയും സംസ്‌കടുതവും പഠിച്ചമു്‌ അനേകം (ഗ്‌ 
മോ്‌ഥങ്ങഠം രചിക്കുവാന്‍  പ്രയത്‌നിച്ചിട്ടുണ്ടു. കേരളീയര്‍ക്കാകട്ടെ 
അോഗശാസരതവിഷയങ്ങളായ (്രനഡഥഞ്ങരഠം മലയാളത്തില്‍ അധിക 
മില്ല. ഈ ന്യുനത പരിഹരിക്കാന്‍ (ശീ വെണ്‍കുളം പരമേശ്വരന്‍ നട 
തിയ ഒരു ജഞാന യജ ടഞ്രത്തിന്‍െറ പ കൈരളി 
ന ൧” ചവച്ചിരിക്കൂന്ന [ഗന്‌'ഥോപഹാരം. ട്‌ 


കില പടങ്ങളുടെ വ്യഖ്യാനവും വിഷയവിശകലനവ മും സംഷ്ഷി 
ബിഅായതു പോലെ തോന്നുമെങ്കിലും ഉപരിപഠനത്തിനുള്ള മാര്‍ഗ്‌ഗ 
ആടിയായി “ യോഗനിഘണ്ചു? നിലനില്‍ക്കുമെന്നതില്‍ സംശയമില്ല. 
നിഘണ്ടു” എന്ന ഈ ഉത്തമ(ഗന്‌ഥത്തിനു. എന്‍െറ “ആശംസ 
കതം രേഖപ്പെടുത്തി ക്കൊള്ളുന്നു.. ം 


ഡേ 


പ്രൊഫ: നീലംപേരൂര്‍ സുകുമാരന്‍ 
എം, ഏ. ഹിന്ദി മലയാളം, സംസ്‌കൃതം. സാഹിത്യം, 
സ്യായം, വേദാന്തം, വ്യാകരണം 8-8. 9) 


വപു:കടടശത്വം വഭനേ പ്രസന്നതാ 
നാദസ്‌ഫുടത്വം, നയദനേ സുനിര്‍മ്മലേ 
അരോഗതാ, ബിന്ദുജയോഗ്‌നിദീപനം 
നാഡീവിശുദ്ധിര ഹായോഥഗലക്ഷണം. 


യോഗവിദ്യാവൈദഗ്‌ധ്യം സിദ്ധിച്ച ഒരാളിന്‍െറ മേര്പറഞ്ഞ 
ലക്ഷണങ്ങഠം (ശീ വെണ്‍കുളത്തില്‍ തെളിഞ്ഞ വിളങ്ങുന്നതില്‍ 
അദ്ഭുൃതത്തിനവകാശമില്ല. കാരണം അധീതി ബോധാചരണെ പചാര 
ണങ്ങരം കൊണ്ടു” യോഗവിദ്യയൃയടെ പ്രായോഗികവും സൈദ്‌ധാ 
ന്തികവുമായ എല്ലാവശങ്ങളും ജനസമൂദായത്തിന്‌ ആ യോഗധനന്‍ 
ഇന്നും മനസ്‌സിലാക്കിക്കൊടുത്തു കൊണ്ടിരിക്കുന്നു. 

യോഗ വിദ്യയിലുള്ള സാങ്കേതിക പദങ്ങളും അവയുടെ അര്‍ 
ത്ഥവ്യാപ്തിയും തികച്ചും അറിയാവുന്ന ഒരായംക്കുമാതമേ ഒരു 
യോഗനിഘണ്ടു തയ്യാറാക്കാന്‍ കഴിയുകയുള്ളു. യോഗാചാരൃനായ 
രശ്രീ വെണ്‍കുളം ഈ മഹായജ്‌ഞത്തില്‍ (്രവേശിക്കുകയറും അതില്‍ 
സംപൂൃര്‍ണ്ണുസഫലത നേടുകയും ചെയ്‌തിരിക്കുന്നു. ശരീ. വെണ്‍കുുള 
ത്തിന്‍െറ നിസ്‌തുലവും നിസ്‌ത്ൃരന്ദവുമായ തൂലിക മലയാളോഷ്‌ 
യ്‌ക്ക്‌” ഇനിയുംനൂതനങ്ങളായ സംഭാവനകം നല്‍കിക്കൊണ്ടില്‍ 
കടെ മാറാകട്ടടെ! 





സര്‍വാംഗാസനം 


പത്‌മാസനം 





മസര്‍വാംഗാസനം 


ധം 


പ്പത 


പാനും 





ധഡേഡധധേന്റ യഹ 





ധഡറടാ 





൨. 


സര്‍ 


ധേഡഘാ ;!ഡാഡ്രന 








ശീര്‍ഷാസനം 


൨ 





൭൮ൃമ്ഥ 





ഉത്താനാസനം . ട്‌ 





വക ധരസം 





വിഡ കേനം 





ഭ(ദാസനം 





പാദഹസ്‌താസനം 








ഡയ ധ 





(്രസാരിതപാദ സര്‍വാംഗാസനം 





€ ധ്രഡഠയധധ 





വാമനരളി 





സുഖാസനം 





യോഗമദ 





സിദ്ധാസനം 





ഞഅര്‍ദ:,നദാസനം ശലഭാസനം 





പത്‌മശീര്‍ഷാസനം വ്രജാസനം 





സുപ്‌തവ്രജാസനം 


മല്‍സ്യാസനം 





യോഗ നിഘണ്ടു 


അ 


കൃഞ്ഞുങ്ങഠം ആദ്യം ഉച്ചരിക്കുന്ന 
അ; അമ്മയേയും അച്‌ഛനേയും 
ആയി രിക്കുമല്ലെ. അവര്‍ ചുണ്ടു 
കാ വിടുര്‍ത്തിയും ചേര്‍ത്തുമുള്ള 
തക്കയുകളായിരിക്കും; അമ്മ അപ്പന്‍ 
ശമാ പപ്പ ഇത്യാദി . 

കാം? ന്‍െറ ആദ്യക്ഷരം. അഉ 
അം എന്നിവ ചേര്‍ന്നതാണല്ലൊ 
ജപം ഓം?” എന്ന ഏകാക്ഷരം (ബ 
ത്‌ മമാകടുന്നു. 


അകം ത്തൃയഭാവം 

ആതതൊു (പവ്ൃത്തിയും ചെയ്യാ 
അ്അപ..:ചാഭാവം. 

ടം യാ താരു (പവൃത്തിയുടേ 
ആയം ഉത്ത വാദിത്വമില്പാത്ത മനോ 
ഞ്ഞ കമാടാന്തികഠംക്കുമാ്രമേ ഈ 
അശ്തത്മാന റാസ്‌ഥിതി ഉണ്ടായി 
തഅിക്ക്യകയ കട. 


അകത്ത ണി. 32മം 


ഷ്ീശ്മമ.ം ചെയ്താതിരിക്കുന്നതില്‍ 
അഞ്‌ അതാണ്‌. കത്തൃത്വഭാവനാരാ 
തിങ്ങും. കത്ത ത്വടാവനയുണ്ടാ 


യാല്‍, കര്‍മ്മം വന്നുചേരും. അകര്‍ 
മ്മത്തില്‍ കര്‍മ്മത്തെ ദര്‍ശിക്കുന്ന ഭാ 
വംതന്നെയാണ്‌ ബുദ്‌ധിമാന്‍െറല 
ക്ഷണമായി ഗീതാകര്‍ത്താവ്‌ (പ 
സ്‌താവിച്ചിരിക്കുന്നതു”. 


അകല്‍പിതം 
സ്വാഭാവികമായി യോഗികഠം 
ക്ഴുലഭിക്കുന്ന സിദ്ധി. പ്രയ 
ത"നംചെയ്‌ തു്‌ ലഭിക്കുന്നതല്ല ഇ 
തു. 


അകുസീദ 

വി വേകഖ്യാതി (ധര്‍മ്മമേഘസ 
മാധി) (്രാതഞ്‌ജലം) യില്‍ നീ 
ന്നും നിപതിച്ചുപോയവന്‍. 


അകൃതബുദ്‌ധിത്വം 
കൃതബൂുദ*ധിത്വമില്ലായ്‌മ; അ 
സംസ്‌കൃ തബുൃദ്‌ ധി. 


അര്‍ക്കന്‍ 

(പാണന്‍ സഞ്ചരിക്കുന്ന ദ്വാദശ 
നാഡികളില്‍ ഒന്നു”. 

൭) പിംഗലാനാഡി 
അക്രിയന്‍ 

(കിയകളൊന്നും ചെയ്യേണ്ടതായി 


ക 


ഇല്ലാത്തവന്‍. നിരീഹനായ യോഗി 
യാണു” ഈ ആയം. പ്രാണായാമ 
ത്തില്‍ പരമോന്നത പദപ്രാപ്‌തി 
സിദ'ധിച്ചാല്‍ അസം (പജ്‌ഞാത 
സമാധിസ്ഥനായി അക്രിയനാ 
കഠന്‍ സാധിക്കും. വേദാന്തയോഗി 
യും അആക്രിീയന്‍ തന്നെ. .. 
അക്‌ളിഷ്‌ടം 

ഒന്നിലും ക്‌ളേശിക്കാത്ത യോ 
ഗിഹൃദയം. 


അഖണ'ഡഗാര്രം 

വിരാട്‌പൃരുഷന്‍െറ ശരീരം. 
സാര്‍വ്രതിക വ്യാപ്‌ തവും മഹത്ത 
മവും ആയ അദ്‌ ഭൃതശരീരം . സാര്‍ 
വ്രതികസര്‍വാവയവഗാ(തം . ആദി 
മധ്യാന്തര ഹിതമാണ്‌“ അഖണ്‌ഡ 
ഗാത്രം. (്പപഞ്ചംമുഴുവനും ഒന്നാ 
യി ദര്‍ശിച്ചാല്‍ ഭേദബുദ്‌ധി നശി 
ക്കും. നിത്യാനന്ദാനുഭൂതിയ്‌ക്കും 
അഖണ്‌ ഡദര്‍ശനം അത്യാവശ്ൃമാ 
കുന്നു. 


അഖണ്‌ഡ മണ്‌ഡലം 
(്രഹമം. (പപഞ്ചം കൂടിച്ചേര്‍ 

ന്ന” (ബരഹ്‌മം. നാദബിന്ദുകലാതീ 

തമായ (പപഞ്ചേശ്വരത്വം. 


അഖണ്‌ഡാനന്ദം 


അനവരതവും അനന്തവും ആയ 
ആനന്ദം. 


അഗര്‍ഭ്രപാണായാമം 


മന്ത്രജപരഹിതമായ പ(സപാണഠയാ 
മം. മാനസികമായ മ്രന്ത്രജപം നദ 
ത്തുന്ന (പ്രാണായാമം സഗര്‍ഭ്പാ 
ണായാമമാകുന്നു . 


അഗുണ 
തിഗുണാതീതമായുള്ളതു*. നിര്‍ 


യോഗ നിഘണ്ടു 
ഗ്‌ഗുണനല്പ ഈ ആയം. 


അഗ്‌നി 
സുഷുമ്‌നയ്‌ക്കുതാഴെ, വായു 
വിനോടുകലര്‍ന്നു സ്ഥിതിചെ 
യ്കകുന്ന അഗ്‌നി. (മ) ജാഠരാഗ"നി ടി] 
പഞ്ചഭൂതങ്ങളില്‍ ഒന്നു”. (4) സു 
ഷുമ“നയില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന 
ദേവത (2) പൊക്കിഠംമുതല്‍ അര 
ക്കെട്ടുവരെയുള്ള ശരീരഭാഗം . 


അഗ്‌നികല 
സുഷുമ്‌നാ. 


അഗ്‌നി സാരക്രിയ 


ജാരാഗ' നിക്കു” ശക”തിവര്‍ദ”ധി 
പ്പിക്കുന്ന്രകിയശ്വാസംവീട്ടതിനു 
ശേഷം, വയറിനെ മുന്നോട്ടും പി 
ന്നോട്ടും തള്ളുക. ഒററ നിശ്വാസ 
ത്തില്‍ 10 തവണയാകട്ടെ. ഇങ്ങനെ 
ഇടയ്‌ക്കിടയ'”ക്ക്‌ അല്‍പവി ശ്രമ 
ത്തോടെ പത്തൃതവണ കൊണ്ടു“ 100 
എണ്ണും തികയ്‌ക്കണം. ഉദരരോഗോ 
ച്ചാടനം, മലബന്‌ധ ദൃരീകരണം 
എന്നിവ ഈ രകീയ കൈവരുത്തു 
ന്നതായിരിക്കും. ഇങ്ങനെ ആരോഗ്യ 
വര്‍ദ്‌ധനയുണ്ടാകും. രാവിലെ ആ 
ഹാരത്തിനു മുമ്വേനടത്തുന്ന ഈ 
അഗാനി സാര്ക്രിയാശതകം അരോ 
ഗികടം എന്നെന്നും അഞ്ചുമിനിട്ട്‌ 
അഭ്യസിച്ചു, കൊണ്ടിരുന്നാല്‍മതീ 
ആരോഗ്യവര്‍ദ്‌ധനയ്‌ ക്കു. 


അഗ്‌നിസേവ 


തീകായല്‍. കുളിരുപോക്കുന്ന 
തിനു സാധാരണര്‍ രാവിലെ അ 
ഗ്‌ നിക്കടുത്തു” ഇരീക്കാറുണ്ടല്ലൊ. 
യോഗികഠം ഒരിക്കലും ഈ [പവ 
ത്തി ചെയ്‌തുകൃടാത്തതാകുന്നു. 
അവര്‍ക്ക്‌” ഇതിന്‍െറ ആവശ്യം ഉണ്ടാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 
കുന്നതുമല്ല. 


അഗ്‌നിസ്‌ഥാനം 
നെഞ്ചുമുതല്‍ മലദ്വാരംവരെയു 
ള്ള സ്‌ഥാനം. ഉദരമദ്‌ധ്ൃയം (പധാ 
നം. വഹ'നിസ്‌ഥാനം തന്നെ ഇ 
തു”. ശരീരത്തിലെ പഞ്ചഭൂതങ്ങ 
ളിലൊന്നു? ാ 


അഗ്നിഹോത്രം 

അഗ്‌നി യാല്‍ ഹോമിക്കപ്പെടുന്ന 
ഹവിസ്‌സ്‌ . 
അഗ്‌നിഹോത്രി 

അഗ്‌നിഹോത്രം ചെയ്യുന്ന അ 
ക്ിത്തിരി, ചോമാതിരിമുതലായ 
വര്‍. 
അംഗമേജയത്ചം 

ഒറു ഇരിപ്പില്‍തന്നെ അനേകം മ 
ണിക്കൂര്‍ ഇരിക്കുന്ന യോഗാഭ്യാ 
ത്വം. (്പാണായാമ ധ്യാനസമാധി 
കാക്‌ ഈ അഭ്യാസം അത്യാവശ്യ 
മാകുന്നു.പത്‌മാസനത്തില്‍ മൂന്നു 
മണിക്കുര്‍ സ്ഥിതി ചെയ്‌താല്‍ 
പത്‌മാസനജയമായി. ഇതുപോ 
അ ധ്യാനഠസനങ്ങളിലെല്ലാം യോ 
ഹികം ഇരുന്നു ശീലിക്കാറുണ്ടു-. 
അങ്ങനെ ശീലിക്കാത്തവരാരും രാജ 
്മോഗികളായി ഭവി കറ്ുന്നതല്ല . 


അംഗഥാനി 

യ്മാഗത്തി ന്‍െറ അംഗങ്ങഠം . യമം, 
അന്തരം. ത്യാഗം, മനം, ദേശം, കാ 
അം. ആസനം, മുലബന'ധം, ദേഹ 
തആഅാ്ചും. 3ട്ടക്‌ സ്‌ഥിതി, പ്രാണസം 
അതം.. (പരുട്ടാഹാരം, ധാരണ, ധ്യാ 
അം അആകാധി എന്നീ പതിനഞ്ചും 
അാംഗങ്ങളാകുന്നു. 


ആനാ: പ്സ്‌സ്‌ 


തമ്മത്ധി. അഘം പാപം. യാതൊ 
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രു നല്ലകാര്യത്തിലും അഘായു 
സ്വികയക്കു താല്‍പ്പര്യം ഉണ്ടാകു 
ന്നതല്പ. യോഗാഭ്യാസത്തില്‍ പിന്നെ 
പറയേണ്ടതുമില്പല്ലൊ. 


അചലദ്ൃശാ റ 
സിദ"ധാസനത്തിലോമറേറാ ഇ 
രുന്നിട്ടു (ഭൂമദ്‌ധ്യേനോക്കി ച 
ലിക്കാത്ത ദൃഷ്ടിയോടെ അനേകം 
മണിക്കൂര്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന അ 
വസരത്തിലെ നോട്ടം. 


അചിന്ത്യം 

(ബഹമം, (ബഹ്‌മം അചിന്ത്യ 
മാണെങ്കിലും മനുഷ്യര്‍ ചിന്തിച്ചു 
ചിന്തിച്ചു” ഒട്ടൊക്കെ (ബഹമത്തെ 
ക്കുറിച്ചു (ഗഹിച്ചിട്ടുണ്ട്‌ . എന്നാല്‍ 
പൂര്‍ണ്ണമായി (ഗഹിക്കാന്‍ സാദ'ധ്യ 
മാകാത്തതിനാല്‍ (്രഹ്‌മത്തില്‍ ല 
യിക്കാനാണമു” ബുദ്ധിമാന്‍മാര്‍ യ 
ത്‌നിക്കാറുള്ളതു” . 


. അചേതസന്‍൯ 


അജഞന്‍; അവിവേകി. 


അച്ചി 

വ്യാനവായുവിന്‍െറ നിറം അ 
ഗ്‌നിജ്വാലയുടേതാകുന്നു. വാഗര്‍ 
ത്ഥം തീജ്വാലഎന്നുമാ(തം. 


അച്യുതന്‍ 
നാശമില്പാത്തവന്‍-(ബ്ഹ്‌മം 
അജഡം 
അചേതനം 


അജുപാ 

സോഹം. യോഗി കേവലകുംഭ 
കത്തില്‍ മാനസികമായി നടത്താറു 
ള്ളതു സോഹം മ്രത്രജപം ആകൂ 
ന്നു. ഒരു മിനിട്ടില്‍ 15 എണ്ണം ഉണ്ടാ 
യിരിക്കും (പതോ്യേകോദ്‌ ദേശ്യം കൂ 
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ടാതെ സ്വാഭാവികമായി ഒരു മിനി 
ട്ടില്‍ നടക്കാറുള്ള ഈ 15 ശ്വാസോ 
ച"ശ്വാസംതന്നെ സോഹം  മ്രുന്രജ 
പം. അതുതന്നെ അജപയും. 


അജപാഗായ്യത്തി 


ജപിക്കാത്തഗായ്രതീ മ്രന്തദ്‌ധ്യയാ 
നം. 


അജരാമരന്‍മാര്‍ 
ജരാമരണ രഹിതര്‍--ദേവലോക 
വാസികഠം. മനൃഷ്യലോകവാസി 


കളിലെ രാജയോഗി കളും അജരാമ 
രന്‍മാരാകുന്നു . 


അജാഡ്യനിദ്ര 
യോഗനിീി(ദ. തുര്യാവസഥയി 

ലെ അനുഭൂതി. സാധാരണരുടെ 

നിദ ജാഡ്യനി (ദയാകുന്നു. 


അര്‍ജ്‌ജുനവിഷാദയോഗം 


യോഗത്തി ലേക്കു നയിക്കുന്ന അര്‍ 
ജ്‌ജൂുനന്‍െറ വിഷാദം. ഭഗവദ'ഗീ 
തയിലെ ഈ ഒന്നാം അദ്ധ്യായ 
ത്തില്‍ 47 ശ്‌“ ളോകം ഉണ്ടു”. ഏകദേ 
ശം 9000 വര്‍ഷത്തി നുമുമ്പ്‌ നടന്ന 
മഹാഭാരതയുദ്‌ധത്തില്‍ അര്‍ജ്‌ജൂു 
നന്‍ സൈന്യമദ്‌ ധ്യ (പവേശിച്ചു 
ചുററും നോക്കിയപ്പേഠം തന്‍െറ 
ബന്‌ധുമീ തങ്ങളെ കൊന്നിട്ടാണ 
ല്പൊ തനിക്ക്‌ രാജ്യം ലഭി ക്കേണ്ടതു” 
എന്നോര്‍ത്തു” വിഷാദമഗ്‌നനായി 
വില്ലും അമ്പും താഴത്തിട്ടു" തേരി 
' നകത്തു” വീണുപോയി. ഈ വി 
ഷാദത്തില്‍നിന്നും (്രീകൃഷ൦ണോ 
പദേശം നിമിത്തം അര്‍ജ്ജുനന്‍ എ 
ഴു ന്നേററ്‌ ഉദ്ഗവീര്യനായി യു 
ദ്‌ധത്തിന* സന്നദ്‌ധനാകുന്നു 
ണ്ടു. ഇങ്ങനെ അര്‍ജ്‌ജുനവിഷാദം 
[ശീകൃഷ്‌ ണോപദേശം നിമിത്തം 


യോഗ നിഘണ്ട 


യോഗമനസ്‌ഥിതി യോടുകൂടി യ 
യുദ്‌ധത്തി ലേക്കു” അര്‍ജ്‌ജുയനനെ 
നയിച്ചു. 


അചലദൃഷ്ഖ്ടി 

ഇമവെട്ടാതെ, കണ്ണണുകഠംചലിക്കാ 
തെ ഒരു വസ്‌തുവിനെ നോക്കിയി 
രിക്കാനുള്ള ശക്‌തി യോഗികഠം 
ക്കുണ്ടു”. ഏകാഗ്രതസിദ്‌ധിച്ച്‌ 
ധ്യാനം ഉറയ്‌ക്കാന്‍ ഇതു സഹായ 
കമാകുന്നു. (താടകമു(ദാഭ്ൃസനം 
അചലദൃഷ"ടി കൈവരുത്തും .യോ 
ഗികയം (ഭമുമദ'ധ്യയേ നോട്ടം ഉറപ്പ 
ക്കുക പതിവാകുന്നു. കണ്ണുതുറ 
ന്നു മുന്നോട്ടുനോക്കി (ബഹ്‌മ 
ദാധ്യാനനിരതനായി സ്ഥിതി ചെ 
യ്യുക ശ്രീ രമണമഹര്‍ഷിയുടെ പ 
തിവു” ആയിരുന്നു. 


അജ്‌ ഞന്‍ 
അറിവില്ലാത്തവന്‍. വേദാന്തികഠം 
ആതമജ്‌ഞഠന മില്ലാത്തവനെയാ 


ണു” അജ്‌ഞനായി പരിഗണിക്ക 
ക. അസംപ്രജഞാത സമാധി സ്‌ഥ 
നാകാന്‍ ശേഷിയില്ലാത്ത ആളെയാ 
ണ്‌ രാജയോഗികടം അജ്‌ഞനായി 
പരിഗണിച്ചിരിക്കുന്നതു'. 


അജ്‌“ഞാനി 
ആതമജഞാനരഹിതന്‍. 


അണിമ 


അണുവായിത്തിരുന്നഅവസ്‌'ഥം, 

രാജയോഗിക്കു വി ചാരമാ്തത്താല്‍ 
അണുവോളം ശരീരത്തിനെ ചെറു 
താക്കാന്‍ കഴിയും. അഷ്‌ ദൈശ്വര്യ 
ങ്ങളി ലൊന്നു”. ഹനുമാന്‍ അണി 
മാ(്പയോഗത്താല്‍ വൃക്ഷത്തിലിരു 
ന്ന” അഴകീയരാവണദര്‍ശനം നട 
ത്തുന്നതായി രാമായണത്തില്‍ കാ 
ണുന്നുണ്ടു”. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


അണിമാദിസിദ'ധികാം 


അഷ്‌ ദൈശ്വര്യങ്ങഠം അവ--- 2) 
അണിമ 42) മഹിമ 3) ലഘിമ 4)ഗ 
രിമ 5) ഈശിത്വം 6) വശിത്വം 7) 
(പാപ്‌തി 8) (പാകാശ്യം .രാജയോ 
ഗികഠംക്കുമാ(്തം സിദ്‌“ധമായുള്ള 
താണിവ. 


അണീയാന്‍ 
ഏററവും സൂക്ഷ്‌മമായവന്‍. 


അണു 


ഏററവും ചെറുതായതു-. അണറു 

വും ബ്യൃഹത്തും ആയ സകലത്തി 
നേയുംയോഗി കഠംക്കു ധ്യാനിക്കാന്‍ 
കഴിയും. അണു സംഘാതമാണ്‌ 
(പപഞ്ചം .ഈവസ്‌തുൃത പുരാതന 
ഭാരതത്തിലെ കണാദന്‍ സഥാപി 
ച്ചിട്ടുണ്ടായിരുന്നു. 


അണോരണിയാന്‍ 
അണൂക്കളിലും ചെറുതായവന്‍. 


അതിജാഗര 


ഒരു, യോഗി ഉപേക്ഷിക്കേണ്ട ഏ 
ഴുഎണ്ണത്തിലൊണന്നു?. ഉറക്കക്കുറവാ 
ണിതു'. മററു ആറെണ്ണം ഇവയാകു 
ന്നു:-- ഭയം, ക്രോധം ,ആലസ്യം, അ 
തിസ്വപ്‌നം, അത്യാഹാരം, അനാ 
ഹാരം. 


അതിവര്‍ ണാശ്രമം 


ചതുരാശ്രമങ്ങളല്പാതെ അതിവര്‍ 
ണാഠ്രശമം എന്ന ഒന്നിനെപ്പാറി ഉപ 
നിഷത്തുകളില്‍ പറഞ്ഞിട്ടില്ല. ച 
തുരാധശരമങ്ങളില്‍ ഉഠംപ്പെടാതെ ജീ 
വിക്കുന്ന ആഴം--നിരന്തരനിശചേ 
ദ്ധ്ടന്‍ 


അതിശുന്യം 

(ബഹ മരന്‌ രരം. വിശുദ്‌ധിച 
ദ്രകാപരിയാണിതു”. വിഷ്‌ണുശഗ്ര 
ന”ഥിയെ ഭേദിച്ചു” (പാണന്‍ ഇവി 
ടെ എത്തുന്നതോടെ, യോഗി ഭേരീ 
നാദം ശ്രവിക്കുന്നു. അതദുമററാര്‍ 
ക്കും കേഴക്കാവുന്നതല്ല . 


അതിസ്വപ”്‌നശീലന്‍ 


അധികം ഉറങ്ങുന്നവന്‍ ., ഈ ആളി 
ന“യോഗം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 


അതീതം 


കഴിഞ്ഞകാലം. അതീതധര്‍മ്മങ്ങ 
ളും അനാഗതധര്‍മ്മങ്ങളും വര്‍ത്തമാ 
നധര്‍മ്മങ്ങളും മനുഷ്യനു” അനുഭൃ 
തിയില്‍ വരുന്നതാണു. 


അതീന്ദ്രിയം 
ഇരന്ദിയവിഷയമല്പാത്തതു”. 


അതീ(ന്ദിയദ്‌ധ്യാനം 


ഇ(്ദിയാതീതമായി അനേകം മ 
ണിക്കമൂര്‍ നിലനില്‍ക്കുന്ന ധ്യാനം . 


അതീവഭോജനം 
അത്ൃഹൊരം. യോഗികഠം സുനി 


ശ"ചിതമായി ഉപേക്ഷിക്കേണ്ടതാ 
ണിതു”. 


അര്‍ത്‌ഥം 

2) ചിത്തവഭുത്തി --ജന്യം---സംപ 
ത്തി. ചിത്തം ധ്യാനാവസരത്തില്‍ 
ലയിക്കുന്നതാണു* സംപത്തി . 2) 
ഓാം. 


അദീനത്വം 


-ദൈന്യഭാവമി ല്പായ്‌മ. ഒരു 
യോഗിക്കു, ദീനഭാവം ഉണ്ടാകുന്ന 
തേയല്ല. 
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അദ്ൃശ്ൃയകരണി 
അന്യര്‍ക്കുകാണാന്‍ പാടില്ലാതെ 

യും എന്നാല്‍ താന്‍ എല്ലാവരെയും 

കണ്ടും സഞ്ചരിക്കുന്നവിദ്യ. 


അദ്യശ്യകരണം 


അന്തര്‍ദ്‌ധാനം 


അദൃശ്യത 

കാണാതിരിക്കല്‍. യോഗികഠം രൃ 
പമുള്ള യാതൊന്നും ദര്‍ശിക്കുന്നത 
ല. അവര്‍ അദ്ൃശ്ൃയബഹ്‌മത്തെ മന 
സ്‌സുകൊണ്ടു, കാണുകമാ(്തമേ 
ചെയ്യുന്നുള്ളു. 


അദ്ൃയഷ്‌ടജന്‍മം 
ഭൂതഭാവി ജന്‍മങ്ങളുടെ സംഹിത. 


അദ്വന്ദ്വം 
അഗ്‌നി സൂര്യജല വിഷാദിക 


ളെ സ്‌ംതഭിപ്പിക്കല്‍ , പരാജയമില്പാ- 


യമ ഇത്യാദി. ഇവ ആര്‍ക്കും പ്രാ 
പിക്കാം. മുമുക്ഷുക്കഠംക്കു ഇവ 
ആവശ്യമില്ല (2) രണ്ടു എന്ന ഭാവന 
യില്പായ്‌മ. ഇവ യോഗധാരണസി 
ദ്‌ധികയം ആണു. 


അനൂര്‍മ്മിമത്വം, ദൂര (ശവണ ദര്‍ശ 
നം ,മനോജവം, പരകായപ്രവേശനം 
സ്വച്‌ഛന്ദമൃത്യു, സങ്കല്‍പ്പി താര്‍ 
ത്‌“ഥസിദ്‌ധിം തടസ്‌സമില്ലാത്ത 
ഗതി, ആജ'ഞാശകതി, (്തികാല 
ജ്‌ഞാനം; പരചിന്താഗ്ഗരഹണം. 


അദ്വയം 
രണ്ജല്പത്തേത്‌. (ബഹമം. 
അദ്വൈതം 


രണ്ടല്ലാത്തതു--(ബഹ മം. ഇതുത 
ന്നെ അദ്വയം. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


അധസ്‌്'ഥാകുഞ്ചനം 

മൂലബന”ധം. ബന:ധ്രതയത്തില്‍ 
ഒന്ന്‌. മലദ്ധാരത്തെ സങ്കോചിപ്പി 
ക്കയും വികസിപ്പിക്കയും ചെയ്യു 
ന്നകൃത്യം. സുഷമുമ്‌നാനാഡിയില്‍ 
ക്കൂടി (പാണനെ ഉയര്‍ത്താന്‍ മൂല 
ബന്‌“ധപരിശീലനം അത്യാവശ്യമാ 
കുന്നു. 


അധമം 


(പാണായാമാഭ്യാസത്തില്‍ യോഗ 
സാധകന്‍ പ്രവേശിക്കുന്ന ആദ്യത്തെ 
പടി . ഗേരരക്ഷശതകത്തില്‍ കാണു 
ന്നതനുസരിച്ചു പ്രന്തണ്ടുമാ(തയു 
ള്ള പൂരകമാണു” ഇതിനുള്ളതു. 
കുംഭകരേചകങ്ങാംക്കും 12 മാത്ര 
വീതം ഉപയോഗിക്കുന്നവരുണ്ടു. 
ഈ (പാണായാമത്തില്‍ ചൂടും വി 
യര്‍പ്പും ഉണ്ടാകും. ഇതിന്‍െറ ആ 
വര്‍ത്തനം ആയുരാരോഗ്യ വര്‍ദ്‌ധന 
കഠംക്കു നിദാനമായി ഭവിക്കുന്ന 
താണു”. 


അധമ്രപാണായാമം 


12: 16: 10 മാധരതയോടുകൂടിയ 
(പാണായാമം .ഇതുതന്നെ മൃദു (പാ 
ണായാമം. ശരീരത്തിനു ചൂടും, വി 
യര്‍പ്പും ഈ (പാരംഭ (പാണഥയാമാ 


ഭൃസനകാലത്തു സാധകനുണ്ടാ 
കം. 
അധര്‍മ്മാഭ്യുത്‌ഥാനം 


അധര്‍മ്മത്തില്‍ നിന്നുള്ള അഭ്യു 
ത്‌ഥാനം--- ഉയര്‍ത്തെഴടുന്നേല്‍ക്കല്‍. 


അധിദേവത 


വിശൃദ്‌ധി ച്വകത്തിലെ. അധി 
ദേവത ശാകിനി ആകുന്നു. നിശാ 
കരന്‍, ചതുര്‍മുഖന്‍, ദിക്ക”വാതംം 
അര്‍ക്കന്‍, വരുണന്‍, അഗ്‌നി അ 


യോഗ നിഘണ്ട ന 


ശ്വാ, ഇന്ദ്രന്‍, ഉപ്പേര്ദ്രന്‍, (പജാപ 
തി, യമന്‍ ഇങ്ങനെ 12 ദേവതമാര്‍. 
നമ്മളുടെ ഓരോ അവയവത്തിനും 
ദേവതമാര്‍ ഉണ്ടു”. 


അധിദൈവം 


ജീവാത”മാവായ പുരുഷന്‍. 


അധിഭൂതം 


പ്രാണികളെ മാര്തം അധികരി 
ച്ചു വര്‍ത്തിക്കുന്നതു”. 


അധിമാത്രം 
തീ(വസം വേഗത്തിനു മൃദു, മ 
ദധ്ൃമം, അധിമാത്രം എന്നിങ്ങനെ 
മൂന്നു അവസ്‌ഥകളുണ്ടു”. ഇവ 
(പാണായാമപരമായുള്ളതാണദു”. 


അധിമാര്രയോഗി 


അത്ൃധികശകതി, അത്യുല്‍സാ 
ഹം; സുധീരതം, പരിപാവനഥഗഗ 
നഥപരിജ്‌ഞാനം, യവനം, മിതാ 
ഹാരം, ഭയരാഹിത്യം, ശുചിത്വം 
സുസ്‌ഥിരബുദ്‌ധി, ക്ഷമാ, ഭാതദു 
ത്വം, സുൂഭാഷണം, ഗുരുഭക്‌തിം 
ദൈവഭകേതി, ആരോഗ്യം. ഈ ഗു 
ണങ്ങഠംകൊണ്ടു, അനുഗദു ഹീതനായ 
യോഗവി ചക്ഷണന്‍. 


അധിമാധ്രസാധകന്‍ 
സ്ഥിരബുദ്ധി, ലയയോഗയു 
കഠതന്‍, വീര്യവാൻ, മഹാശയന്‍, ദ 
യായുക്‌ തന്‍, ക്ഷമാവാന്‍, സത 
വാന്‍, ശൂരന്‍, ശ്രദ്‌ധാവാന്‍, ഗുരു 
പാദാബ്‌ജപൂജകന്‍, യോഗാഭ്യാസ 
രതന്‍ ഇവരാണു” അധിമാധ്രസാധ 
കന്‍മാര്‍. ആറുമാസത്തെ യോഗാഭ്യാ 


സംകൊണ്ടു” സിദ്‌ധിലഭിക്കുന്ന 
തായിരിക്കൂ അധിമാ(തസാധക 
ന്നു”. 


അധിമാധ്രതമസാധകന്‍ 


മഹാവീര്ൃയവാന്‍, സ്‌ഥിരോല്‍സാ 
ഹി, ശാരൃവാന്‍, ശ്ഥസ്‌ (താഭ്യാസ 
ശീലന്‍, നിര്‍മോഹന്‍, നിരാകുലന്‍, 
നവയാവനസംപന്നന്‍ 
രി ജിത്തേന്ദ്രിയന്‍, നിര്‍ഭയന്‍, സ 
മര്‍തഥന്‍, നിര്‍മ്മലദേഹന്‍,; ക്ഷമാ 
വാന്‍, സുശീലന്‍, ധമ്മചാരി , ഗുരു 
പൂജകന്‍, ശാസ ത്രവിശ്വാസസമ്പ 
ന്നന്‍, ജനസംസര്‍ഗാഗവിരക” തന്‍, 
മഹാവ്യാധി വിവര്‍ജിതന്‍ ഇവരെല്പാ 
മാണു” അധിമാത്ര തമസാധകന്‍ 
മാര്‍. സകലതരം  യോഗാഭ്യാസങ്ങ 


മിതാഹാ 


' ളിലും (പവീണരായുള്ള ഇവര്‍ മൃ 


ന്നുമാസംകൊണ്ടു, മഹാസി ദധന്‍ 
മാരായിഭവിക്കും എന്നതിനു യാ 
തൊരു സംശയവുമില്ല. 


അധിയജ“ഞന്‍൯ 
യജ൦ഞാധി കാരി- (ബഹ്‌മം. 


അധിവാസം 


സകലത്തിലും വസിക്കുന്നതു”. 
(്ബഹ”മംമാ(തമാണുു അധവവാസി 
യ്‌ക്കുള്ള ശക്‌തി വിശേഷം. 


അധിഷ്‌ഠാനം 
പുരുഷന്‍ ഉണ്ടു” എന്നതിനുള്ള 
തെളിവു”. നിയന്താവും അധി 
ഷ്വഠാനംതന്നെ. 


അധോധാരണ 

ശരീരത്തിലെ പൃഥ്വീഭാഗമായ്‌ 
കാലുകളില്‍ (പാണനെ കൂടുതലാ 
യിനിവേശിപ്പിച്ചു മ മണിക്കൂര്‍ 
ധാരണച്ചെയ്യല്‍ . ഭുമിയില്‍വീണാല്‍ 
ശരീരത്തിനു കേട്യപററാതെ ഈ 


പ്ര്രകിയ സൂക്ഷിക്കും ലി 


അധോമുഖശ്വാനാസനം 
മുഖംതാഴ"ത്തിയുള്ള പട്ടിയുടെ 
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(പ്രതീതി ഉണ്ടാക്കുന്ന യോഗാസന 
മാണിതു. കാലുകടം ഒരടി പര 
സ്‌പരം അകററി കമിഴ്‌ന്നു കിട 
ക്റ്െെക. നെഞ്ചിനു ഇരുവശത്തായി 
ഉള്ളം കൈകഴം തറയില്‍ അമര്‍ത്തി 
കാലുകഠം പിന്നോട്ടുനീട്ടുക. ഉള്ളം 
. കാലൂകഴം മേല്‍പ്പോട്ടു നോക്കിയി 
രിക്കണം. പൃഷ്‌ ഠഭാഗം ഉയര്‍ന്നിരി 
ക്കണം. 


(പയോജനങ്ങഠം 

വയര്‍ ഉള്ളി ലേക്കു വലിഞ്ഞു മ 
ലബന്‌ ധമോചനം വരുത്തും. കൈ 
കാക്കും നെഞ്ചിനും ശകതിവര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിച്ചു” മാറിനു വിരിവു 
ണഞ്ഭാക്കിത്തീര്‍ക്കും .രക”തസമ്മര്‍ദ“ദം 
ഒഴി വാക്കും. 


അധോമുഖവ്യക്ഷാസനം 


ഉള്ളം കൈകഴം തറയില്‍ ഒഉറപ്പി 
ച്ചിട്ടു കാലുകഠം ചേര്‍ത്തുപൊക്കി 
നില്‍ക്കുക. 


(പയോജനം 
നെഞ്ചിനു വികാസവും കൈകഴയം 
ക്കു ശക്‌തിയും വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കും. 
തലവേദന വായുരോഗം മലബ 
ന്‌ധംഎന്നിവയെ ഉച്ചാടനം ചെ 
യ്യും. ശീര്‍ഷാസനാഭ്യസനത്തിന്‍െറ 
മിക്ക (പയോജനങ്ങളും സിദ'ധി 
ക്ഖൂം 
അര്‍ദ്‌ധചന്ദ്രാസനം 


നിന്നിട്ടു കൈഴംചേര്‍ത്തു തല 
യ്‌ക്കു മുകളില്‍ക്കൂടി പിന്നോട്ടു 
നീട്ടുക. നടുവിനെ പിന്നോട്ടു 
നപ്പവണ്ണംവളച്ചു ശരീരത്തിനു“ അര്‍ 
ദ്‌ധച്രന്ദാകൃതിയുണ്ടാകും. 


(പയോജനം 


നടുവിനു കഴപ്പു“ ഉണ്ടാകാതെ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ശദീരം ബലമായി. സൂക്ഷിക്കും. 
കുടലുകയക്കു” അയവുുണ്ടായി മല 
ശോധന സുഗമമാക്കിത്തീര്‍ക്കും . 


അര്‍ദ്‌ധനാവാസനം 

പൃഷ്‌ഠഭാഗം തറയില്‍ ഉറച്ചിച്ചുു” 
കാലുകം മൂന്നോട്ടുനീട്ടി, ഉയര്‍ 
ത്തണം. തലയില്‍ കൈകഈം ഉറപ്പി 
ച്ചു ഇരിക്കുക. 


അര്‍ദ്‌ധബദ'"ധ പതമപശ്‌ 
ചിമോത്താനാസനം 


ഇരുന്നിട്ടു“ വലതുകാല്‍ മടക്കി 
ഇടതുതുടമേല്‍ വച്ചിട്ടു” അതിന്‍െറ 
വിരലുകളെ വലതു കൈയ്‌ പിന്‍ 
വശത്തുകൂടി ചുററി പിടിക്കണം. 
ഇടതുകാല്‍ നീട്ടി അതിന്‍െറ വിര 
ലുകളെ ഇടതു കൈയ്‌ കൊണ്ടു പി 
ടിക്കണം. നെററിനീട്ടിയ കാൽമ 
ട്ടില്‍ തൊടണം. പിന്നീടു രണ്ടു 
കൈകൊണ്ടും പിടിക്കാറാകണം . 


പ്രയോജനമ്ങാം 

നട്ടെല്പിനു നീളവും അയവും വര്‍ 
ദ“ധിച്ചു വയറിനെ ലഘുവാക്കി ദ 
ഹനശക തി വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കും . നടു 
വേദന ഒരിക്കലും ഉണ്ടാകാതെ ശരീ 
രത്തിനു രക്ഷനല്‍കും. മലശോധന 
സുഗമമാക്കും. 


അര്‍ദ'ധബദ"ധ പത്‌മോത്താ 
നാസനം 


ഒരുകാല്‍മടക്കി അരക്കെട്ടിനുതാ 
ഴെവച്ചിട്ടു” മറെറക്കാലില്‍ നില്‍ക്കു 
ക. ഉള്ളംകൈകഠം തറയില്‍ പതിച്ചു 
നീട്ടിയകാല്‍മുട്ടില്‍ തലതൊടുക. 


അര്‍ദ്‌ധമത്‌സ്യേര്ര സനം 


ഇരുന്നിട്ടും വലത്തേ ഉള്ളംകാല്‍ 
ഇടതുതുടയുടെ ഇടതു വശത്തു, തറ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


യില്‍ ഉറപ്പിക്കുക, ഇടതു” കൈയു ” 
വലതു തുടയുടെ വലതറുവശത്തു 
കുടി ഇടതു കാല്‍മുട്ടിന്‍ മേല്‍ വയ്‌ 
ക്കുക. വലതുകൈയു”്‌ പിന്‍വശ 
ത്തുകൃടി: ഇടതുതുടയില്‍ പിടി 
ച്ചിട്ട്‌ വലത്തോട്ടുനോക്കി ഇരിക്കു 
ണം. ഇതുപോലെ മറുവശത്തും അ 
ഭൃസിക്കണം . 


അര്‍ദ'്‌ധമാര്ത 


ഒരു സെക്കണ്ടിന്‍െറ പകുതിസമ 
യംകൊണ്ടു നടത്തുന്ന ഉച്ചാരണം. 


അര്‍ദ്‌ധോന്‍മീലിത ലോചനം 
പകുതി തുറന്നിരിക്കുന്ന കണ്ണു 
കഠം. അങ്ങനെയുള്ള യോഗികളുടെ 
നോട്ടം മരൃക്കിനന്‍െറ അററത്തോ (ഭൂമ 
ദധ്ൃത്തോ ആയിരിക്കും. എന്നാല്‍ 
ബാഹൃമായി യാതൊന്നും കാണാ 
ത്തആ യോഗികഠം (്ബരഹ്‌മാനന്ദ 
ത്തില്‍ ലയിച്ചിരിക്കുന്നവരായിരി 
ക്കും. 
അദ്‌ധ്യഭേദം 
ഭൂത ഭാവി വര്‍ത്തുമാനകാലങ്ങടം 
ക്കുള്ള അഭേദത്വം. യോഗികരയംക്കു 


മാതം അനുഭൂതിയില്‍ വരുന്ന അ 
മരത്വം, 


അദ'ധ്യയനം 
. പഠിക്കല്‍. വേദോപനിഷത്‌പാ 
രായണമാണു” (പധാനമായി ഈ പ 
ദം കൊണ്ടു” ഉദ്‌ദിഷ്‌ടമാകുന്നതടു” . 
അദ'“ധ്യവസായം 
അവസാനംവരെ നിലനില്‍ക്കു 
ന്ന ഉത്‌സാഹം. വിജ്ഞാനം. 


അദ്‌ധ്യാത്‌മ ചേതസ്‌സ്‌ 
അദ്‌ ധ്യാത"മജ്‌ഞാനത്തോടുകൂ 
ടിയ ഹൃദയം 


അദ്‌ധ്യാത്‌മജ൦ഞാനം 
ജീവാത്‌മാവിനെയും പരമാത? 
മാവി നേയും കുറിച്ചുള്ള ജ“ഞാനം. 


അദ്‌ധ്യാത്‌മനിത്യന്‍ 

അദ്‌ ധ്യാത്‌മകാര്യങ്ങളില്‍ നീ 
ഷ്‌ഠയുള്ളവന്‍. ഇദ്‌ ദേഹംതന്നെയാ 
ണ്‌ അദ്‌ ധ്യാത്‌മനിഷ്‌ഠനും. 


അദ്‌ ധ്യാത”“മ ശപരസാദം 
ആത്‌മജ്‌ഞാനം കൊണ്ടു ലഭി 


ക്കുന്ന ചിത്തശുദ?ധി ം സമാധിസ്‌ 
ഥനാകാനുള്ള സിദ്‌ധി. 


അദ്‌ധ്യാരോപം 

ഗൂണങ്ങഠം ഒരാളില്‍ ആരോപി 
കഒറുന്നതു“ . കയറിനെ ഇരുട്ടില്‍ പാ 
മ്പു”ആണെന്നു ആരോപിക്കുന്നു. 
വെളിച്ചംവന്ന പ്പോഠം അതു കയറാ 
ണെന്നു തെളിഞ്ഞു. (പപഞ്ചത്തെ 
(ബഹ്‌മമായി സര്‍വസുഖസന്ദായി 
ആയി ആരോപിച്ചു കഴിഞ്ഞുകൂടു 
ന്നവര്‍ (ബഹ്‌മജ്‌ഞാനം ലഭിക്കു 
സ്പോഠം തങ്ങഠംക്കു പററിയ അബ 
ദ“ധത്തെക്കുറിച്ചു ബോധവാന്‍മാരാ 
യി ഭവിക്കുന്നു. ഇതാണു” വേദാ 
ന്തികളുടെ മായാവാദതത്വവും. 


അദ്‌ധ്യാസകല്‍പന 
തോന്നല്‍. ഇതുതന്നെ അദ്‌ ധ്യാ 
രോപം, 


അനര്‍ഗ്‌ഗളം 

തടസ്‌സമില്പാത്തതു”. കൃണ”ഡ 
ലിനി ഉണര്‍ന്നുകഴിഞ്ഞാല്‍ സുഷ 
മനാ നാഡി പരമപരിശൂുദ്‌ധമായി 
ത്തീര്‍ന്നിരിക്കും. 


അനന്തം 
ടേ അന്തമില്പാത്തതു”. (1) സര്‍വ 
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വ്യാപിയായ ഭൈവം. (2) (പപഞ്ചം 
(3) ആകാശം. ദൈവം ആകാശസ്വരൃു 
പനുമാകുന്നു. 


അനന്തശയനാസനം 


വലതു കൈകൊണ്ട്‌ തലയുടെ 
വലതുവശം ഉയര്‍ത്തി താങ്ങി 
വലതുവശം ചരിഞ്ഞുകിടക്കുക. 
ഇടതുഭാഗം ശരീരത്തിന്‍ മേല്‍ ഇടതു 
കൈയ്‌ നീട്ടി വച്ചിരിക്കും. അതി 
ന്‍െറ ഉള്ളംകൈയ്‌ ശരീരത്തില്‍ 
ചേര്‍ന്നുതന്നെയിരിക്കും . 


അനന്താസനം 


ഇടതുവശം ചരിഞ്ഞുകിടന്നിട്ടു” 
തലയെ ഇടത്തേ ഉള്ളംകൈകൊണ്ടു 
താങ്ങുക. വലതുകാല്‍ പൊക്കി അ 
തിന്‍െറവിരലുകളെ വലതുകൈയ്‌ 
കൊണ്ടു പിടിക്കുക. വലതുകാലും 
വലതുകൈയും മടങ്ങരുതു”. 

(പയോജനമങ്ങഠം 

നടുവേദന ഹെര്‍ണിയ (ആയന്ത 
വദ“ധി) എന്നിവയെ ശമിപ്പിക്കു 
ന്നു. 


അനഭിസ്‌നേഹന്‍ 

ഒന്നിനോടും സ്‌നേഹം തോന്നാ 
ത്തവന്‍. യോഗിയുടെ ഒരുലക്ഷണ 
മാണിത്‌. 


അനലധാരണ 


പഞ്ചഭൂത ധാരണകളിലെന്നു. 
നാഭീ ദേശത്തു രു(ദനെ ധ്യാനിച്ചു” 
അഗ്‌നിയെ രണ്ടുമണിക്കൂര്‍ നില 
നിറൂത്തൂന്നതു. അനലധാരണാ 
സിദ്‌ധന്‍ തീയില്‍വിണാല്‍ ശരീര 
നാശം വരുന്നതല്ല. 


അനവസ്ഥിതതംം 


രാജയോഗാഭ്യാസത്തിലെ ഒന്‍പ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


തു അന്തരായങ്ങളി ലൊന്നു”. മനോ 
ദാര്‍ഡ്്യരാഹിത്ൃമാണിതുു*. 


അനഹംകാരം 

അഹംകാരമില്പായ”മ-ഞാന്‍ വലി 
യവന്‍ മററുള്ളവര്‍ നിസ്‌സാരന്‍മാര്‍ 
എന്ന ഭാവമില്പായ്‌മ: 


അനാത്‌മാ 


സകലതും സ്വാത്‌മാവാകളുന്നു 
എന്ന ഭാവനയില്ലാത്ത മൂഡന്‍. 


അനുത്തമു 


എല്ലാത്തിലും ഗ്രശേഷ "ഠം 


അന്നമയകോശം 
സ്‌ഥുലമായി കാണുന്ന രൂപ 
ത്തോട കൂടിയ ശരിരം . 


അനഹംവാദി 


താന്‍ കര്‍ത്താവു” ആണെന്നു അ 
ഭിമാനിക്കാത്തവന്‍. 


അനാദി 
ആദിഇല്പാത്തതു--(ബഹ്‌മം. ന 
മ്മളുടെ, വാസനകളും കര്‍മ്മാശയ 
ങ്ങളും അനാദിയാകുന്നു. ഇവയു 
ടെ ഒന്നും ഉത്‌പത്തി കണ്ടുപിടു 


ച്ചിട്ടില്ല. കണ്ടുപിടിക്കാവുന്നതു 
മല്ല. 
അനാദിമദ്‌ധ്യാന്തന്‍ 


ആദിയും മദ്ധ്യവും അന൯വും 
ഇല്പാത്തവന്‍--ഉല്‍പത്തി സ്‌ഥിതില 
യങ്ങളി ല്ലാത്തവന്‍--ദൈവം. 


അനാമയന്‍ 

(്ബഹ'മന്‍. (്രഹ*മദ്‌ധ്യാനം 
കൊണ്ടു അനാമയാവസ്‌'ഥ, (ദൂഃഖര 
ഹിതാവസ്‌ഥ) ഏവര്‍ക്കും സിദ്ധ 
മാകും. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


അനാഹതം 


നെഞ്ചിലുള്ള ഒരു ചരകം. ഹൃത്‌ 


പത്മം, പൂര്‍ണ്ണുഗിരിപീഠം എന്നും 


ഇതിനെ പറയാറുണ്ടു. ഇതില്‍നി 
ന്നും കോംക്കരുന്ന മനോഹര ശബ്‌ദ 
ത്തില്‍ യോഗിചിത്തം ലയിക്കുൃ 
ന്നു; (പകാശം ദര്‍ശിച്ചു ആനന്ദാനു 
ഭൂതിയോടെ, “വിഷ്‌ ണോപരമം 
പദത്തില്‍ ലയിക്കയും ചെയ്യു 


അനാഹതച്ചരക്രപാണായാമം 


വായു ബീജസ്‌ഥാനത്തുള്ള ബാ 
ണലിംഗത്തില്‍ (പാണായാമം ചെ 
യ്‌താല്‍ സുന്ദരനും ശക്തനും ആ 
യി ഭവിക്കും. സുന്ദരികഴം കാമാഭി 
നി വേശത്താല്‍ സമീപിക്കും. യതി 
കാലജ്‌ഞാനി യായി ദൂര(്രവണശ 
ക്‌ തനും ദുരദര്‍ശനശക” തനും ആ 
യി വായുമണ്‌ണലത്തില്‍ സഞ്ചര। 
ക്കുന്നവനായിത്തീരും . ഖേചരീ 
സിദ്ധിയും ഭൂചരീസിദ്‌ധിയും 
ലഭിക്കും. 


അനാഹാരം 

ഭക്ഷണമില്പായ്‌മ. യോഗാഭ്യാസി 
കാക്കു ഇതു നിഷിദ്ധമാകുന്നു. 
രാജയോഗി ആയിക്കഴിഞ്ഞാല്‍ അ 
നാഹാരി ആയി ഭവിക്കും. 


അനിത്യം 


നി തൃമല്ലാത്തതുു” .. രൂപമുള്ളതെ 
ല്ലാം നശിക്കും. അങ്ങനെ. അനിതൃ 
മായിത്തീരുന്നു. (പപഞ്ചം മുഴുവ 
നും അനിത്യമായുള്ളതാകുുന്നു. 
അനിലന്‍ 

വായും (പാണന്‍, മരുത്തൂ”; പ 
വനന്‍. ദീര്‍ഘമായി ശ്വസനക്രിയ 
കഠം നടത്തിയതിനുശേഷം വായു 
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വിനെ (ഭുമദ്‌ ധ്യ ഉറപ്പിച്ചുനിറു 
ത്തുന്നയോഗി പ്രകാശം ദരശിച്ചു 
അതില്‍ ലയിക്കുന്നു. യോഗാഭ്യാ 
സത്തിലെ ഉന്നതാവസ്‌ഥ വായു 
ധാരണം ആകുന്നു. അനിലനെ ഇ 
ഷ്‌ടാനുസരണം ശരീരത്തിലെ ഏ 
തൊരു ഭാഗത്തും നിര്‍ത്താനും സ 
ഞ്ചരിപ്പിക്കാനും രാജയോഗിക്കു 
സാധിക്കും. ഇഷ “ടാനദുസരണം രാ 
ജയോഗി അനിലനെ ഉച്ചിയില്‍ 


ക്കൂടി ബഹിരഗമിപ്പിക്കുകയും 
ചെയ്യും. 
അനുശഗ്രം 


സാവധാനത്തില്‍ നിശ്‌ശബദമാ 
യിട്ടാണ്‌ (പ്ഠാണായാമം ച്ചെയ്യേണ്ട 
തു; ഉഗ്രമായിട്ടല്ല. 


അനുച്ിന്തകന്‍ 

തുടര്‍ച്ചയായി ധ്യാനിക്കുന്നവന്‍. 
മനസ്‌സ്‌ മാറിപ്പോകാതെ ഒരു 
കാരൃത്തില്‍ ഏകഠ്രഗ ചിത്തനായി 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നവന്‍. 


അനുബന' ധചതുഷ്‌ടയം 

ശാസ്‌ തത്തിന്‍െറ വിഷയം; (പ 
യോജനം, ഇവയുടെ പരസ്‌പരബ 
ന്ധം, വിവരണം എന്നീ നാലെ 
ണ്ണം ചേരന്നതു'. 


അനുഭവം 
അനുഭവിച്ചറിയല്‍. ദൈവം ഉ 
ണ്ടെന്നുള്ളതു പൃസ്‌തകപാരായ 


ണ സംഭാഷണാദികഠംകൊണ്ടു അ 
റിഞ്ഞാല്‍മാ (തം പോരാ. അനുഭവി 
ച്ചറിയുകതന്നെവേണം. കണ്ണ്ണുകൊ 
ണ്ട്‌ കാണുകതന്നെ വേണമെന്ന 
ത്രേ (ശരീരാമകൃഷ൦ണപരമഹംസ 
രുടെ ആഭി പ്രയാം. ദൈവത്തെ പ 
ലരൃപങ്ങളില്‍ ദര്‍ശിച്ചിട്ടുള്ള ആളാ 
ണ്‌ അദ'ദേഹം. 
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അനുമന്താവ്‌ 


ബുദ്‌ധിയുടെ പിന്നി ല്‍ നിന്നു” 
അറിയുന്നവന്‍. 


അനുമാനം 


അടയാളങ്ങളെക്കൊണ്ടു” പരാമര്‍ 
ത്‌ഥത്തെ അറിയുന്നതു. 


അന ലോമവിലോമം 


ഇടത്തേമൂക്കിന്‍ ദവാരത്തില്‍ക്കൂടി 
പൂരകം, വലത്തേ മൂക്കിന്‍ദ്വാര 
ത്തില്‍ക്കൂടി രേചകം. തുടര്‍ന്നു അ 
തേ മുക്കിന്‍ ദ്വാരത്തില്‍ക്കൂടി പൂര 
കം ഇടതുമൃക്കിന്‍ദ്ധാരത്തില്‍ക്കൂടി 
രേചകം കഫബഹിഷ്‌കരണത്തി 
നും നാസാരന്‌ (ധനാഡികഠം വിക 
സിക്കുന്നതിനും ഇതു (പയോജന 
പ്പെടും. ഈ അഭ്യാസം കാല്‍മണി 
ഒര്‍വീതം ഒരുമാസം നടത്തിയതി 
നുശേഷം അതൃന്തം സാവധാനത്തി 
ലും, പിന്നീട്‌ അതിശക൦തിമത്താ 
യും പൃരക രേചകങ്ങഠം നടത്താം 80 
എണ്ണുംവീതം ഈ ശ്വസനക്രിയമാ 
ത്രം പതിവായി നടത്തിക്കൊണ്ടിരു 
ന്നാല്‍ ആരോഗ്യം വര്‍ദ്ധിക്കും. ക 
ഫശല്യം നശിക്കും. ജലദോഷം തല 
വേദന, നെഞ്ചുവേദന എന്നിവന 
ശിക്കാന്‍ സഹായകമാകും. 


അന ുശാസിതാരം 


സ്്‌കലനിയാമകന്‍. 


അനു(ശാവിക 
അനുഭപവിച്ചറിവില്ലായ്‌മ. പൂ 
സ്‌തകപരി ചയത്താലോ പ്രഭാഷ 
ണത്താലോ ലഭിക്കുന്ന ജ്‌ഞാനം. 
ഈ ജ്‌ഞാനം അപൂര്‍ണ്ണവും പല 


പ്പോഴും അവിശ്വസനീയവും ആകാ 


വുന്നതാണ്‌. 


യോഗ നിഘ ണ്ട 


അനുസന്ധാനം 


അനുഭവിച്ചറിയലില്‍ ഏകാഗ്ര 
മാക്കി മനസ്‌സിനെ നിലനിറു 
ത്തല്‍. അനുസന'ധാനമില്ലാതെ 
യോഗവിത്തു” ആകാന്‍ സാധിക്കു 
ന്നതല്പ. 


അനുസന്‌ധേയം 
അനൃസന്‌ധാനത്തിനു നിദാന 
മായവസ്‌ തു. ഇതു രൂപരഹിത 
വും തന്നിമിത്തം നയനഗോചരമാ 
കുന്നതല്ലാത്തതുമാകുന്നു. 


അന്യൂര്‍മ്മിമത്വം 


വിശപ്പ്‌, ദാഹം, മോഥം, ശോ 
കം, ജര, മരണം ഇവയുടെ അഭാവാ 
വസ്‌ഥ രാജയോഗിയുടെ ലക്ഷണ 
ങ്ങളാണിവ. 


അനേകചിത്തവിഭാന്തന്‍ 


പലകാരൃയങ്ങളില്‍ മനസ്‌സ്‌ പ 
തറുന്നവന്‍. ഒരുകാരൃത്തിലും ഉറ 
ച്ചമന:സ്‌ഥിതി ഈ വി (ഭഭാന്തനു, 
ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്ല. 


അനേകജന്‍മസംശുദ്‌ധന്‍ 


അനേകജന്‍മങ്ങളിലെ (പ്രയത്‌നം 
കൊണ്ട്‌ പാപമററ്‌ സംശൂദ്‌ധിയെ 
(പാപിച്ചവന്‍. 


അന്ത;കരണം 

മനസ്‌സ്‌, ബുദധി., അഹംകാ 
രം എന്നിവ ചേര്‍ന്നുള്ളതു”. 
അന്തര്‍ധാതികരം . 


ട്‌ തരം:-- വാതസാരംം വാരിസാ 
രം, വഹ്‌നിസാരം, .ബഹിഷ്‌കട്ട്‌ 
തം, ഓരോന്നിനേറയും വിവരണം 
അതതില്‍കാണാം. ഇവയെല്ലാം ദേ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഹശുദ്‌ധീകരണ്ഞ്തിനുള്ള മരിയ 


കളറകുന്നു. 


അത്രായം 


യോഗാഭ്യാസത്തില്‍ നേരിടുന്ന 
(പതിബന'ധങ്ങഠം--സ'തദ്ലാനം,സം 
ശയം, (പമാദം, ആലസ്യം, അവിര 
തി, (ഭാന്തിദര്‍ശനം, അലബ്‌ധഭൂമി 
കത്വം, വ്യാധി, അനവസ്ഥതത്വം 
ഈ ഒന്‍പതു അന്തരായങ്ങളെ രാജ 
യോഗാഭ്യാസി ജയിച്ചിട്ടാണു വിജ 
യം കൈയ്‌ വരിക്കൂന്നതു. 


അന്തരംഗം 


അഷ്‌ടാംഗയോഗത്തിലെ യമ, 
നിയമാ, സന, പ്രാണായാമ: പ്ര 
ത്യാഹാരങ്ങഠം അഞ്ചും, ബഹിരംഗ 
ഞ്ങളാകുന്നു, ധാരണാ, ധ്യാന, സമാ 
ധികം മൂന്നും അന്തരംഗ (പവര്‍ത്ത 
നങ്ങഠം ആകുന്നു. 


അന്തരംഗോപാസന 


“ഞാന്‍ (ബഹ്‌മമാകുന്നു?? എന്ന 
ഡ്ാനം ക 


അന്തര്‍ലക്ഷ്ൃയ ബഹിര്‍ദൃഷാടി 


ശരീരത്തിന്‍െറ അന്തര്‍ഭാഗത്തേക്കുു 

ലക്ഷ്യ (മനസസുഃ) വും ബഹിര്‍ 
ഭാഗത്തേയ്‌ക്കു നോട്ടവും. അന്തര്‍ 
ലക്ഷ്ൃയത്തിലെ ദര്‍ശനം ആതമദര്‍ശ 
നം ((ബഹ്‌മാനന്ദാനൂഭൂതി) ആകു 
ന്നു. ബഹിര്‍ദ്ൃഷ്‌ടിയില്‍ കണ്ണു 
കയം തുറന്നു മുന്നോട്ടോ നാസാഗ്ര 
ഭാഗങ്ങളിലോ നോക്കിയാലും യാ 
തൊന്നും കാണുന്നതല്ല. അത്തരം 
യോഗികടം ഇമവെട്ടുന്നതേയല്ല . 
ബരഹ്‌മാനന്ദത്തില്‍ ലയിച്ചിരിക്കു 
ന്നവരെ മഠ്രതമേ ഇപ്രകാരം കാണ്‍ 
മാന്‍ സാദ്‌ ധ്യമാകയുൂള്ളു. 
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അന്തരംഗയോഗം 

പതഞ്‌ജലീസിദ്‌ധാന്താനുസര 
ണം, യമ, നിയമാ, സന, (പഠറണാ 
യാമ, പ്രത്യാഹാരങ്ങഠം അഞ്ചും 
അഷ്‌ടാംഗയോഗത്തിലെ ബഹിരം 
ഗങ്ങളും, ധാരണ, ധ്യാന, സമാധി 
കഠം മൂന്നും അന്തരംഗങ്ങളും ആകൂ 
ന്നു. 


അന്തരാരാമന്‍ 


ആത്‌മാവില്‍ രമി ഒറുന്നവന്‍. ഇ 
യാഠം മോക്ഷം . (പാപിക്കുന്നവനാ 
കുന്നു. അനനൃദര്‍ശകനും അനന്യ 
സന്തുഷ്ടനും ആയ ഈ വേദാന്ത 
യോഗി സദാനന്ദനായി വര്‍ത്തിക്കു 
ന്നു. 


അന്തര്‍ദ്ൃഷ്‌ടി 
അന്തരീക്ഷണം. കണ്ണുകൊണ്ടുള്ള 


ദര്‍ശനമല്ല ഇതു. ഉഠംക്കണ്ണുകൊണ്ടു 
ള്ള ദര്‍ശനം--മനോദരശനം. 


അന്ത:ശുൂന്യം 

അന്തര്‍ഭാഗത്തു ശൃനൃതമാ(തം ദര്‍ 
ശിക്കുന്നവന്‍ ബഹിര്‍ഭാഗത്തും ശൃ 
നൃത്തന്നെ ദര്‍ശിക്കുന്നു. സര്‍വ്രത 
ശൂന്യത ദര്‍ശിക്കുന്നയോഗി “ഭാവ 
ത്തിന്‍ പരകേടിയില്‍ സ്വയമഭാവ 
ത്തിന്‍ സ്വഭാവംവരാം?” എന്ന അവ 
സ്‌ഥയിലെത്തുന്നു. 


അന്തശ്‌ശൂന്യാകാശം 


അന്തര്‍ഭാഗം ശൂന്യാകാശംപോ 
ലെ തോന്നുന്നഅവസ്‌ഥ. വ്യക്‌തി 
ത്വചിന്ത അശേഷമില്പാത്ത (്രഹ്‌മ 
ലയനഭാവം. 


ന്‌ 
നി 
ക | 


അന്ത്യകാലചിന്ത 


ജീവിതാന്ത്യഘട്ടത്തില്‍ സര്‍വേ 


14 


ശ്വരനെ ചിന്തിച്ചുമരിച്ചാല്‍ നിത്യാ 
നന്ദം ലഭിക്കും. വളരെക്കാലമായി 
ഇത്തരം ചിന്ത അഭ്യസിച്ചാല്‍മാത്രത 
മേ ഇരശ്വരചിന്ത അന്ത്യഘട്ടത്തില്‍ 
ഉണ്ടാകയുള്ളൂ. എന്നാല്‍ അന്ത്യകാ 
ല ചിന്താനുസരണം പുനര്‍ജന്‍മം 
(പാപിക്കുക എന്നതാണു “മിയ്‌ക്ക 
വരുടേയും അനുഭവം. 


അന'ധതാമിശ്രം 


ബനധത്തി ലേക്കു .. നയിക്കുന്ന 
അഞ്ചു  വിപര്യയങ്ങളില്‍ ഒന്ന്‌. 
ഇതുതന്നെയാണു” പഞ്ചക്‌ളേശങ്ങ 
ളിലൊന്നായി പരിഗണിക്കപ്പെട്ടി 
രിക്കുന്നതറു”ം. 


അന്നമയകോശം 


ശരീരം സ്‌പഷ്‌ടമായിരിക്കുന്ന 
തു അന്നമയകോശം അടിസ്‌ഥാന 
മാക്കി ആകുന്നു. ഇതു കേവലം ശാ 
രീരികമായുള്ളതാണു.ശരീരത്തില്‍ 
അഞ്ച കോശങ്ങളാണുള്ളതു്‌. അവ 
അന്നമയ കോശം, (പാണമയകോഠശംം 
മനോമയകോശം, വിജ്‌ഞാനമയ 
കോശം, ആനന്ദമയകോശം. 


അപ്‌ 

പഞ്ചഭൂതങ്ങളിലൊന്നു. ശരീര 
ത്തിലെ കാല്‍മുടുമൃതല്‍ അരക്കെട്ടു 
വരെയുള്ള ഭാഗം ജലത്തിനു ഇരി 
പ്പിടമാകുന്നു. ” 


അപക്വന്‍ 


യോഗഹീനന്‍. യോഗാഭ്യാസം 
കൊണ്ടുമാത്രമേ പരി പക്വന്‍മാരാ 
യിത്തീരുകയുള്ളൂമനുഷ്യര്‍. 


അപരവൈരാഗ്യം 
വൈരാഗ്ൃത്തിലെ 1--ാം വിഭാഗം. 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


സാത്വികവൃത്തികഠം തടയപ്പെടാ 
തിരീക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. സം(പ 
ജാഞാതയോഗം ഉദയംചെയ്യുന്നതോ 
ടെ, സകലവൃത്തികളും അടഞ്ഞു 
പോകുന്നു. 


അപരിഗ്രഹം 


യാതൊന്നും സ്വീകരിക്കാതിരി 
ക്കല്‍; സൂക്ഷിക്കാതിരിക്കല്‍ . ഒരു 
വേദാന്തി ::നേതി നേതി നൃഠയേന' * 
സകലതും പരിതൃജിക്കുന്നു. ഒടു 
വില്‍ സ്വാത്‌മാവുമാ്തം അവശേ 
ഷിച്ചു അതില്‍ രമിക്കുന്നു. 


അപരിണാമിത്വം 


മാററമില്ലാത്തഅഅവസ്‌ഥ. ആത്‌മാ 
വിന്‍െറ സ്ഥിതിയാണിതു”. ആ 
ത്‌മാവൃതന്നെയാണപ്ലൊ പരമാ 
ത്‌മാവു. 


അപരോക്ഷജ്‌ ഞാനി “ 


നിര്‍വികല്‍പം നിസ്‌സങ്കല്‍പം 
നിര്‍വൃത്തികം,. നിര്‍വാസനം, എ 
ന്നീ നാലു സമാധികളില്‍ എത്തിയ 
ആത്‌ മജ്‌ ഞാനി . 


അപരോക്ഷസിദ'ധി 

ആത്‌മാനുഭൂതി. ഇതൂസിദ്‌ധി 
ക്കാനുള്ള മാര്‍ഗ”ഗം ജനന്റേന്ദിയ 
ത്തിനുതാഴെ ഇടത്തേ ഉപ്പുററി അമര്‍ 
ത്തിവച്ചിട്ടു”, വലതുപാദം ഇടതു 
തുടമേല്‍ വയ്‌ക്കണം. പൂരകരേച 
കങ്ങഠം 1:2 മാ്താധരകമത്തില്‍ നട 
ത്തി മലദ്വാരത്തെ ചുരുക്കുക. ആ 
താമദ്‌ധ്യാനം നടത്തുക. കാല്രക്ര 
മേണ അപരോക്ഷസിദ്‌ധിയുണ്ടാ 
കും. 


അപവര്‍ഗ്‌ഗം 


മോചനം. ജ്‌ഞാനമാണു മോച 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നത്തിനു നിദാനം. ““ബന്‌ധം?? ആ 
ണു അപവര്‍ഗ്‌ഗത്തിന്‍െറ വിപരീ 
തപദം. 


അപാനന്‍ 


വയറില്‍നീന്നു കീഴ്‌ പോട്ടുപോ 
കുന്ന വായു. ശരീരം മുഴുവന്‍ വ്യാ 
പിച്ചിരിക്കുന്ന (പഠാണന്‍െറ അംശ 
മാണൂ ഇതെന്നുവരുകിലൂും ഈ 
വായു ദുഷിച്ചതും ദുര്‍ഗന്‌“ധപൂ 
രിതവും ആയിരിക്കും . 


അപാനപപാണൈക്യം 


അപാനനേയും (പാണനേയും 
ഏകീകൃ തമാക്കിത്തീര്‍ക്കുന്നതായാ 
ല്‍, മൂധ്തപൂരീഷക്ഷയം സംഭവിച്ചു 
അരോഗിയും ദീര്‍ഘായുഷമാനും 
ആയിഭവിക്കും. മാ (തമല്ല ശ്വാസ(പ 
ശ്വാസരഹിതനായി ആരോഗ്ൃസ 
മ്പന്നനായി ദീര്‍ഘായുഷ്‌മാനായി 
ജീവിതം നയിക്കാനും സാധ്യമാക്കി 
ത്തീര്‍ക്കുന്നു. 


അല്‍ പബുദ്‌'ധികരം 
സഗുൃണോപാസകുന്‍മാര്‍ . 

. അപുണ്യം 

നന്‍മ കൈയ്‌വരുത്താത്ത (പവൃ 


ത്തി യുടെ ഫലം. 


അപുനരാവൃത്തി 


പുനര്‍ജന്‍മമില്ലായ'മ. 


അപരോക്ഷജ്‌ഞാനം 
ഈശ്വരകാര്യങ്ങഠം സുവിശദം 

നേരിട്ടറിയുന്ന ജ“ഞാനം. 

അപോദ്‌ധാരണം 


ജലത്തില്‍നിന്നു യാതൊരു ഉപ 
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(ദവവും തട്ടാതെ ശരീരം ജലത്തില്‍ 
സൂക്ഷിക്കല്‍. 


അപ്രതിബദ“ധജ൦ഞാനലാഭം 


(്രതിബന്‌ധമൊന്നും കൂടാതെ 
ലഭിക്കുന്ന ജ്‌ഞാനം-ധ്യാനയോഗ 
ത്തിലാണു” ഇതു ചെന്നെത്തുന്ന 


ി 


തൂ . 


അപത്യക്ഷബാധ 


തിരോഭാവബാധ. യോഗിയ്‌ക്കു 
പരമാത്‌മാവും; പരമാത”മാവിനു 
യോഗിയും അപ്രതൃക്ഷരാകുന്നത 
ല. ഇതാണു” അപപതൃക്ഷബാധാരാ 
ഹിത്യം. 


അപ(്രബോധം 


അറി യപ്പെടാത്തതു”. (്ബ്ഹ'മ 
ജ്‌ഞാനം സിദ'ധിക്കുന്നതുയോഗി 
കംക്കുമാ(്തമാകറുന്നു. സാധാരണ 
രക്കു” അതു അപ്രബോധമാണുു”. 


അപ്പീതി 


രജോഗു ണോദ്‌ഭൂതമായതും (പീ 
തിജനകമല്ലാത്തതുമായ മനോഭാ 
വം. സത്വരജസ്‌തമോ ഗുണങ്ങളെ 
ജയിച്ച ,യോഗി കയംക്കുമാ്രതമേ 
ഇതിനെ പരിപൂര്‍ണ്ണമായി അനുഭ 
വിച്ചറിയാന്‍ സാദ്‌ധ്ൃമാകയുള്ളൂ . 
മറെറാരുവനോട്‌” ഒരാളി നുതോന്നു 
ന്ന സന്തോഷമില്പായ്‌മ ഒരു നി 
സ്‌സാരമ നോഭാവത്തെയാണു കാ 
ണിക്കുന്നതു”. 


അബിന്ദു 


സര്‍വവ്യാപിയായ (ബഹമം. 


അംബു, 
പഞ്ചഭൂതങ്ങളില്‍ ഒന്നായ ജലത്തെ 
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കണഠദേശതത്വത്തില്‍ ധ്യാനം ചെ 
യതു ഉറപ്പ്‌ ച്ചാല്‍ വാരുണിീധാര 


ണയായി ഭവിക്കുന്നു. അയാഠക്കു . 


ജലഭയം ഒരിക്കലും ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 


അംഭസീധാരണം 
അംബൂുതത്വമായ കഴുത്തില്‍ (പാ 
ണമാനസങ്ങളെ നിലനിറുത്തല്‍. 


അഭാവിതസ്‌മര്‍ത്തവ്യം 

ഉണര്‍ന്നിരിക്കുമ്പോഠം. തോന്നു, 
ന്നരൃപങ്ങഠം. സ്വപ്‌നത്തില്‍ കാ 
ന്നുന്ന രുപങ്ങളെ ആയവസരത്തില്‍ 
സാക്ഷാല്‍ രൂപങ്ങളായിട്ടാണല്ലൊ 
തോന്നുക. ഉണര്‍ന്നിരിക്കുമ്പോഠം 
ആകട്ടെ ആ രൂപങ്ങഠം രൂപങ്ങളല്പ 
എന്നു നമുക്കു” അറിയാം. 


അഭാവം 

സകല ഭാവനകളും നശിച്ചയോ 
ഗിക്കുമാ്തം അനുഭൂതിയില്‍ വരു 
ന്നഭാവം. സ്വ വ്‌നരഹിതമായ സു 
ഷൂപ്‌തിയിലെ അവസ്‌ഥാസഥി 
രത. 


അഭിഭവം 


സത്വരജസ്‌തമോ ഗുണങ്ങളില്‍ 
ഒന്നി നുമറെറാന്നിന്‍മേലുള്ള ആധി 
പത്യം. 


അഭിനിവേശം 


ചിത്തത്തിലുള്ള പഞ്ചക്കലേശങ്ങളി 
ലൊന്നു” ആണെന്നാണു യോഗി 
കളുടെ അഭിപ്രായം. വാസ്‌തവ 
ത്തില്‍ ഒരു വസ്‌തുവിനോടൊ (പ 
സ്‌ഥാനത്തോടൊ അഭി (പായത്തോ 
ടോ തോന്നുന്ന താത്‌പര്യാധിക്ൃം 
മാ(്രമാണിതു”. 


അഭിമാനം 


ഒരാളി നു അയാളെപ്പററി തോന്നു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ന്ന മതിപ്പു. അഹംകാരം. സോഹം 
ചിന്താഭാവം. 


അഭ്യാസം 


ചിത്തവൃത്തിനിരോധനാര്‍ത'ഥം 
ഈശ്വരാഭിമുഖമായി നടത്തുന്ന തീ 
(വപരി (ശമങ്ങളുടെ സമാഹാരം. 


അഭ്യാസയോഗം 


വായുവിനെ മൂലാധാരത്തില്‍ നീ 
ന്നു ഉയര്‍ത്തി സുഷുമ്‌നയില്‍ക്കൂ 
ട്ടി സഹ്രസാരപത്‌മത്തി ലേക്കു ന 
യിക്കുന്ന ഒരു യാഗിക്രപ്രരരിയ. 


അഭ്യാസയോഗയുക്‌തം 
അഭ്യാസകാശലത്തോടു” കൂടിയ 

തു? . ഈ അഭ്യാസം യാഗികം ആയി 

രിക്കണമെന്നുണ്ടു'. 


അമനസ്‌കം 
ഇന്്രിയവിഷയങ്ങളുടെ അഭാവം . 
യോഗികഠം ഈ അവസ്ഥയില്‍ മന 
സ്‌സിനെ പരമാത്‌മാവി ലേക്കാ 
ണു നയിക്കുക. ഈ അമനസ്‌ക 
യോഗം അവരെ ജ-ഞാനാനന്ദത്തി 
ലേക്ക നയിക്കുന്നു. അമനസ്‌ക 
യോഗംതന്നെ സമാധി. 


അമരത്വം 


ജനനമരണങ്ങളില്‍ നിന്നുള്ള വി 
മോചനാവസ്‌ഥ. ഇതുതന്നെ രാജ 
യോഗം. സഹജാവസ്‌ഥ, പൂര്‍ണ്ണ 
പദം ജീവന്‍മുക്‌തി എന്നിങ്ങനെ 
പല പേരുകഠം അമരത്വത്തിനു 
ണ്ടു”. 


അമരന്‍ 
സുദീര്‍ഘകാലം ജീവിച്ചിരിക്കു 
ന്നവന്‍. ഒരിക്കലും മരണമില്ലാത്ത 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വന്‍ എന്ന ശബ്‌ദാര്‍ത്‌ഥത്തിനു 
ഇത്രമാ്രമേ വ്യാപ്‌തിയുള്ളൂ. 


അമരവാരുണി 


നാക്കിനെ കപാലകുഹരത്തില്‍ 
(പവേശിപ്പിക്കുമ്പോം; ശിരസ്‌ 
സിലെ സഹ്സാരപത"മത്തില്‍ നി 
ന്നു താഴോട്ടു ഒഴുകുന്ന അമൃതം 
ആണിതു”. ഉപ്പു”, എരി, പുളി, 
പാല്‍, തേന്‍, നൈയ്‌ എന്നിവയു 
ടെ സ്വാദ“ആണറു* ഇതിനുള്ളതു. 
രോഗവാര്‍ദ്‌ധകൃയദുടഖങ്ങളെ തട 
ഞ്ഞു അഷ്‌ടൈശ്വരൃയസിദ്‌ധി കൈ 
വരുത്തുന്നതാണമു” അമരവാരുണി . 
' ഇതിന്‍െറ അഭ്യസനം (പാണായാമ 
സിദ്‌ധി വന്നിട്ടുള്ളവര്‍ക്കാണു ക 
ഴിയുന്നതു. 


അമരി 


മൃതം. ഒരു മൂുക്കിന്‍ദ്വാരത്തില്‍ 
ക്കൂടി കടത്തി മറേറതില്‍ക്കൂടി ബ 
ഹിഷ്‌ കരിക്കുന്ന (്ര്രകിയകൊം 
ണ്ടു കണ”ഠത്തി നുമേല്‍ രോഗങ്ങളൊ 
ന്നും ഉണ്ടാകുന്നതല്. 


അമരീപാനചികില്‍സ 


അവനവനന്‍െറ മു(തം രാവിലെ അ 
വനവ൯തന്നെ കുടിക്കുന്ന 20 ലക്ഷ 
ത്തോളം ജനങ്ങഠം ഇന്‍ഡ്യയി ലുണ്ടെ 
ന്നാണു” 4൧10 ൭ വ്യ യു 
ടെ കര്‍ത്താവു“ആയ ആചാരൃജഗദീ 
ഷ്‌ (പസ്‌താവിച്ചിട്ടുള്ളതു”. ആ 
യുൂരാരോഗ്യ വര്‍ദ്‌ധനയ്‌ക്കു ഈ 
മൂ (തപാനം (പയോജകീഭവിക്കുന്ന 
താണെന്നു യോഗതത്വോപനിഷ 
ത്തിലും ഹായോഗപ്രദീപികയി 
ലും കാണുന്നുണ്ടു്‌. അതിനാല്‍ 
പൂരാതന മഹര്‍ഷിമാര്‍ മു(ധ്തപാന 
ചികില്‍സാമാഹാത്‌മ്ൃം (ഗഹിച്ചി 
രുന്നു എന്നു മനസ്‌സിലാക്കാം. 
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രാവിലെ എഴുന്നേററ ഉടന്‍ ഒഴിക്കു 
ന്ന മുതര്ത്തിന്‍െറ ആദ്ൃഭാഗവും അ 
വസാനഭാഗവും കളഞ്ഞിട്ടാണു കു 
ടരിക്കേണ്ടതു. ഇങ്ങനെ കൂടിക്കുക 
യും, ദേഹത്തു മൃതം തേയ്‌ച്ചുപി 
ടിപ്പിക്കയും ചെയ്‌ തുകൊണ്ടിരി 
ന്നാല്‍ ആയുസ്‌സും ആരോഗ്യവും 
വര്‍ദ്ധിക്കും. ആട്ടിന്‍മൂ(ധതം പശു 
വിന്‍മുധതം എന്നിവയുടെ ഓഷധ 
വീര്യത്തെക്കുറിച്ചു ആയുര്‍വേദാ 
ചാരന്‍മാര്‍ ഉദ്‌ഘോഷിച്ചിട്ടുണ്ടു, 
ക്ഷയരോഗി തന്‍െറ മുറിയില്‍ ഒരു 
ആട്ടിനെ കെട്ടി സൂക്ഷിക്കണം. അ 
തിന്‍െറ മലമൃധ്തഗന'ധം ശ്വസി 
ച്ചും പാല്‍കുടിച്ചും അതിനെ ത 
ടവിയും ജീവിതം നയിച്ചാല്‍ ക്ഷയ 
രോഗം നാലഞ്ചുമാസം കൊണ്ടു” ശ 
മിക്കുന്നതായിരിക്കും. ആ മൃഗത്തി 
ന്‍െറ സസ്യാഹാരതത“പരതയായി 


അമരോലി 


പദ്രോലിയുടെ ഒരു ഭാഗമാ 
ണിതു*. അമരി എന്നാല്‍ മൂ(തം. 
സ്വന്തം മൃതം കുടിച്ചു” ആരോഗ്യ 
ശക്‌ തികഠം വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കുന്ന ഒരു 
അനുഷ്‌ ഠാനമാണിതു. നസ്യം 
ചെയ്യണം. ദേഹത്തു തേയ്‌ക്കുക 
യും വേണം. പശുവിന്‍ചാഠാണകം 
ദഹിപ്പിച്ചുകിട്ടുന്ന ഭസ്‌മം ദേഹം 
ആസകലം പൂശണം. തലയിലും 
തേയ്‌ക്കാം. ദിവൃദഷ്‌ടി ഉണ്ടാ 
കാന്‍ ഇതു ഒരു മാരഗ്‌ഗമാക്കു 
ന്നു. സ്‌ (തീകംക്കും ഇതു ആകാം, 
അവര്‍ക്കും വജ്‌റോലി അഭ്യസി 
ക്കാം. 


കായസി ദധിലഭിച്ചിടില്പാത്ത 
വര്‍ക്കു, അമരോലിനിഷിദ്‌ധമാ 
കുന്നു. എന്നാല്‍ സാധാരണക്കാര 
ക്കും ആയുരാരോഗ്യ വര്‍ദ്‌ധനയ്‌ 
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ക്ക രാവിലെ സ്വന്തംമറൃതം കുടി 
ക്കാം. ) 
ഇന്‍ഡ്യന്‍ (പധാനമ്രന്തിയായിരു 
ന്ന മൊറാര്‍ജി ദേശായി 
സ്വന്തം മൂ(തം കുടിച്ച്‌ 85-ഠം വ 


രാവിലെ 


യസസിലും ആരോഗ്യവാനായി 
രിക്കുന്നതു ലോക (പസിദ്‌ധമാകൃ 
ന്നു. ഇന്‍ഡ്യയില്‍ അരക്കോടി യി 
ലധികം ജനങ്ങഠം അമരീപാനം നട 
ത്തി ആരോഗ്യം വര്‍ദഃ്‌ധിപ്പിച്ചു 
കൊണ്ടിരിക്കുന്നുണ്ടു”. ആയുരാ 
രോഗ്യവര്‍ദ്‌ധനകടംക്കു, ശിവാം 
ബുപാനം ഉത്ത്മമാണെന്നുഹഠയോ 
ഗ പ6്രദീപികയും യോഗതത്വോ 
പനിഷത്തും ഉദ“ഘോഷിച്ചിടു 
ണ്ട്‌. പശുവിന്‍ മൂത്രവും ആടിന്‍ 
മുധതവും"ഓഷധമായി ആയുര്‍വേദ 
വൈദ്ൃന്‍മാര്‍അംഗീകരിച്ചിട്ടുണ്ട്‌. 


അമാധ്രത 


(ബഹ്‌മം. 


അമാദ്ൃഷ്റ്ടി 


താരകലക്ഷ്യം ദര്‍ശിക്കുന്ന ദു 
ഷീടി. കണ്ണടച്ചിട്ടാണൂ* താരകല 


ക്ഷൃത്തി ലെത്തൂക. 


അമാവാസി 

കണ്ണുടച്ചുകൊണ്ടുള്ള ധ്യാനം. ഇ 
ഡാപിംഗലകയംക്കുമദ്‌ധ്യേ പ്പാ 
ണന്‍ (പവേശിക്കുൃമ്പോഠം യോഗി 
കാക്കു ഉണ്ടാകുന്ന അനുഭൂതി . 


അമിതാഹാരം 


യോഗാഭ്യാസംചെയ്യുന്നവര്‍ അല്‍ 
പാഹാരംവീതം ഒരു ദിവസം ഏഴെ 
ഭൂതവണ കഴി ക്കേണ്ടതാകുന്നു. ഏ 
തവസരത്തിലും യോഗാസനങ്ങഠം, 


ശ്വസന്വകിയകഠം, (പാണായാമം 


യോഗ നിഘണ്ട 


എന്നിവ അനുഷ്‌്‌ഠിക്കത്തുക്കവിധം 
വയറിനു വൈഷമ്യമുണ്ടാക്കാത്തു 
വിധം അല്‍പാഹാരം കഴിച്ചുകൊ 
ണ്ടിരിക്കേണ്ടതാണമു്‌. ധാരണരഭ്യാ 
സം മുതല്‍ ആഹാരം കുറഞ്ഞു” അ 
സംപ്രജ൦ഞാത സമാധിയില്‍ ആ 
ഹാരം അശേഷം വേണ്ടിവരുന്നത 


ല്പം 


അമൃര്‍ത്തിതാരകം 


മനസ്‌സ്‌കൊണ്ടുമാ്തം അറി 
യുന്നതും അരൂപവുമായ .ബ.. 
ഹ്‌മം. 


അമൃതത്വം 


ഉരുക്കിയ സ്വര്‍ണ്ണത്തിന്‍െറ വര്‍ 
ണ്ണത്തില്‍ ശിരസ്‌സിനു്‌ 12 അം 
ഗുലം ഉയരെ കാണുന്ന (പ്കാശം;: 
യോഗികളുടെ തലയ്‌ക്കു ചുറു 
മായി ഈ (പകാശം ഉണ്ടായിരി 
ക്കും. ശീബുദ്‌ധന്‍ തുടങ്ങിയവ 
രുടെ പടങ്ങളില്‍ ഇത്തരം (പകാശം 
കൂടി കാണാവൂന്നതാണൂ”. 


അമൃതം 

ശിരസ്‌സില്‍ നിന്നു താഴോട്ടു, 
ഒഴുകുന്ന ഈ അമൃതം പൊക്കിളി 
ലെ സൂരൃയനാഡി ഭക്ഷിച്ചുകളയു 
ന്നതുകൊണ്ടാണു” മനുഷ്യര്‍ മരി 
ച്ചുപോകുന്നതു”. യോഗി ഈ അ 
മടൃതത്തെ ഭക്ഷി ക്ടുന്നതിനാല്‍ അ 
ദ ദേഹം മരിക്കാതിരിക്കൂന്നു. 


അമതദപ്‌ളാവനരം 
രാജയോഗിയുടെ ശിരസ്‌സില്‍ 
നിന്നു കാല്‍ നഖംവരെ അമൃതം ഒ 
ഴുകുന്നതോടെ , അയാളുടെ ശരീരം 
ലഘുവും അതിശക്‌തിമത്തും മ 
നോഹരവും ആയി ഭവിക്കുന്നു. 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


അമൃതസ്്‌ഥാനം 

ഭൂമദ്‌ധ്യം . ഇതാണു” (ബഹ മ 
സഥാനം. സമാധിയില്‍ ആനന്ദം 
അനുഭവിപ്പിക്കുന്ന സ്‌ഥാനമാണി 
തു”. 


അയമാത്‌മാ സ്ബഹ്‌മഃ 


“ഈ ആത്‌മാവു (ബഹ്‌മമാകു 
ന്നു.?? എന്നു സര്‍വദാ മനനംചെ 
യതുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ മോക്ഷമാ 
യി. മഹാവാകൃ ചതറുഷ്‌ടയത്തി 
ലെക്ഠാം വാകൃമാണിതു്‌. 2)അ 
ഹം (ബഹ്‌മാസ്‌മി 2) തത്വമസി 
3) അയമാത' മാ (ബഹ്‌മ 6) (പ 
ജ്‌ഞാനം (ബഹ്‌മ എന്നിവയാണു 
മഹാവാകൃചതുൂഷ്‌ടയം. 


അയുക്‌ തന്‍ 
ഇ്രന്ദിയങ്ങളെ വശപ്പെത്തിയിട്ടി 
ല്ലാത്തവന്‍--മൂഡന്‍. 


അയുക”തപ്രാണായാമം 


ശരീരലാഘവശക”തികഠക്കു”അ 
നുസരിച്ചല്ലാതെ, അശാസ്‌ രതീയ 
മായിനടത്തുന്ന (പാണായാമം. ഇ 
തൃ രോഗമരണങ്ങഠംക്കു” കാരണമാ 
യി ഭവിക്കും 


അരുന്‌ ധതി 


ക മുണ്‌ഡലി നി 


അലിംഗം 
അരമൃപവും അവ്യക്തവും അ 
ഗാഹൃയവും ആയതു. 


അലംബമൃഷ 


ദശനാഡി കളി ലൊന്ന ൭” പായു 
മൂലത്തിലാണു? ഇതിന്‍െറ സഥാ 
നം. 
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അവകാശം 


പഞ്ചതന്‍മാത്രകളെ ഉത്തേജി പ്പി 
ക്കുന്നതു”. 


അവതാരം 


ദൈവം ഭൂലോകവാസീകളായ 
മനുഷ്യരെ രക്ഷിക്കാനായി ഒന്‍പ 
തു തവണ ഭൂമിയില്‍ വന്നിട്ടുണ്ടെ 
ന്നാണു” ഹിന്ദു പുരാണങ്ങഠം ഘോ 
ഷിക്കുന്നതു. 
മല്‍സ്യ; കൂര്‍മ്മ, വരാഹശ'ച, 
നാരസിംഹസ്യ, വാമന: 
രാമാ, രാമശ്‌ ച, രാമശ്‌ച, 
കൃഷണ, ഖഡ്‌ഗി ജനാര്‍ദ്‌ദനഃ 
ഖഡ്‌ഗിയുടെ അവതാരം വരാ 
നിരിക്കുന്നതേയുള്ളു. ഹിന്ദുക്കളെ 
ല്ലാവരും (ശ്രീരാമനേയും (ശരീക 
ഷ“ണനേയും അവതാരങ്ങളായി പ 
രിഗണിച്ചു ആരാധിക്കുന്നു. 
ദൈവത്തിന്‍െറ ഒരേ ഒരു പു(ത 
നായി (കിസതു അവതരിച്ചു എ 
ന്നു ര്രിസ്‌ത്യാനികളും, ദൈവ 
ദൂതനായ 'ഗരബിയേല്‍ മഹമ്മദ്‌ ന 
ബിയുടെ ചെവിയില്‍ ഖുര്‍ ആന്‍ 
പറഞ്ഞുകൊടുത്തു എന്നു” മുസ്സീ 


ങ്ങളും വിശ്വസിച്ചുപോരുന്നു 
ണ്ടു”. 
അവധൂതന്‍ 


സര്‍വകര്‍മ്മ പരിത്യാഗിയായസ 
സന്യാസിക്കു തുല്യന്‍. മിക്ക അവധൃ 
തന്‍മാരും സന്യാസജീവിതം നയി 
ക്കുന്ന സഞ്ചാരികളാണ്‌ . എന്നാല്‍ 
ഇവരില്‍ പലരും മന്ത്രോപദേശം, 
യജ്‌ഞം ഭക്‌ തിമാര്‍ഗോപദേശം ഇ 
ത്യാദികളില്‍ ഏര്‍പ്പെട്ടിരിക്കും. ഇ 
വര്‍ മിക്കവാറും നഗ” നരൃപികളും 
പൂരാണോപനിഷദാദി (പ്രചാരകന്‍ 
മാരും ആയിരിക്കും. 
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അവനി 


മരന്രജപ സമന്ധിതമുള്ള പൃരക 
കുംഭക രേചകാഭ്യാസങ്ങഠം. വായു 
വിനേയോ ച്ച്ദ്രനേയോ യോഗി 
യ്‌ക്കു” ധ്യാനിക്കയുമാവാം. 


അവയവം 
അംഗം. പരമാണുവിഒണ്‍െറ അവ 
യവങക്ങഠം ആണ്‌ തന്‍മാര്തകഠം. 


അവശ്യൃജ്‌ഞേയം 
നിര്‍ബന്‌ധമായി അറിഞ്ഞിരി 
ക്കേണ്ടതു . ആത'മജഞാനമാണി 


തു” മോക്ഷേശ്‌ ചൂക്കഠംക്കു” 


അവസ്‌ഥ 

ജറ്രഗത്‌, സ്വപ്‌നം, സുഷു 
പതി, തുരീയം എന്നീ നാലു്‌ ആ 
.ണു“ മനുഷ്യജീവിതാവസ്‌ഥകൌയം. 

4, ആരംഭം, ഘടം, പരിചയം. 
നിഷപത്തി എന്നിവ നാലും യോ 
ഗാഭ്യാസത്തിലെ അഭിവൃദ്‌ധിയെ 
കുറിക്കുന്ന നാലു അവസ്‌ഥകളാ 
കുന്നു. 


അവസ്‌്ഥാത്ര്യം 


ായഗത്‌, സ്വപ്‌നം സുഷ 
പ്‌ ത എന്നീ മുന്നില്‍ യോഗിചി 
ആം വസിക്കില്ല. അതിന്‍െറ സഥ 
തിതുരിയത്തില്‍ മാ(തമാകുന്നു . 
രാജയോഗികഠം അവസഥാ(തയര 
ഹിതരാകുന്നു . 


അവസ്‌ഥാഭേദം 
ആരംഭം, ഘടം പരിചയം, 
നാഷ്‌ പത്തി എന്നിങ്ങനെയുള്ള 


നാലുനി രോധനാവസ്‌ഥകളുടെ വ 
കഭേദങ്ങഠം. അവസ്്‌ഥാചതുഷ്‌ട 
യും എന്നതാണ്‌ ഇതിനൂയോഗശാ 


യോഗ നിഘണ്ടു 
സ്ത പസിദ'ധമായ പദം 


അവികറടുതി 


രൂപമില്ലാത്തതു”. 


അവിഘാതം 


ഏതിലും ലഭിക്കുന്ന വിജയം. 


അവിദ്യ 
കേശത്തിന്‍െറ അമ്മ. രാഗദ്വേഷാ 


ഭിനിവേശങ്ങളുടെ ഉദ്‌ ഭവസ'ഥാ 
നംഅവിദ്യ ആകുന്നു. 


അവിപര്യയം 
അബദ്‌ധങ്ങളില്‍നിന്നുള്ള മോ 
ചനം. വിവേക പഡ്പാപ”തി. 


അവിഭക്‌തവിഭക്‌തം 
വിഭജിക്കാന്‍ പാടില്ലാത്ത (ബ്‌ 
ഹ്‌മത്തിലെ വിഭക്‌താവസ്‌ഥ-- 
(പപഞ്ചാവസ്‌ഥ. ഇതുതന്നെ ഏക 
ത്വത്തിലെ അനേകത്വം. 


അവിരതി 
ഒന്‍പതു അന്തരായങ്ങളി ലൊന്നു”, 
ചിത്തവൃത്തി നിരോധനത്തിനു 


വേണ്ടുന്ന വൈരാഗൃത്തിന്‍െറ വി 
ലോപം 


അവിശ ദധി 


തപശഃചരികോണ്ടു, സിദധി 
ക്കേണ്ട കായിക മാനസിക ശുദ്‌ധി 
കളുടെ അഭാവം. ഉള്ളടത്തോളം കാ 
ലം (പാണയാമത്തില്‍പുരോഗതി 
സിദ'ധിക്കുന്നതല്ല. 


അവ്യക്തം 

(പകാശിക്കാത്തതൃ” സൂക്ഷ്‌മ 
പ്രകടതി. ജതുൃതനെ അന്യാകൃതം 
മാകയും ജതൂതന്നെ. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


അവ്ൃകത മൂര്‍ത്തി 

സര്‍വേശ്വരന്‍. ഈശ്വരന്‍ എന്താ 
ണെന്നു ആര്‍ക്കും അറിഞ്ഞുകൂടാ 
ത്തതിനാല്‍ യോഗികളായുള്ളവര്‍ 
ഈശ്വരത്വത്തില്‍ ലയിക്കുകയാണുു 
ചെയ്യുന്നതു”. 


അവ്യക്‌തത സാക്ഷാല്‍ക്കാരം 


അവ്യക”തമായിരിക്കുന്ന ബബ 
ഹമത്തെ അനുഭ വിച്ചറിയല്‍. 


അവ്യകാതാസക്‌ത ചേതസ്വി 


നിര്‍ഗുണ (ബരഹ്‌മത്തില്‍ ആസ 
ക൦തചിത്തന്‍. 


അവ്യൃയപദം 
(്ബഹ്‌മപദം . 


അവ്യാപി 


എല്ലായിടവും വ്യാപിച്ചിരിക്കാ 
ത്തതൃൂ. 


അശക്‌്‌തി 

(പത്യയസര്‍ഗ"ഗം 56 എണ്ണമു 
ണ്ട്‌. ഇവയില്‍ 29 എണ്ണം അശ 
കതി ആകുന്നു. ഇവയില്‍ 11 എ 
ണ്ണം ഇരന്ദിയവധവും 17 എണ്ണം 
ബുദ്ധി വധവും നടത്തുന്നവയാ 
ഒന്നി നെക്കുറിച്ചു ശാസ്‌ (തീ 
യജഞാനമോ വിശ്വാസമോ ഇല്ലാ 


ണ്‌ 


ത്തപ്പോഠം ഉണ്ടാകുന്നമാനസികാവ 


സഥയാണി തൂ. 


അശാസ്‌' (തവിഹിതം 


ശാസ്‌ (തവിരുദ്‌ധം 


അശുക്‌ളകൃഷ്‌ ണം 

നന്‍മയോ തിന്‍മയോ (പദാനം 
ചെയ്യാത്ത (പവുത്തികഠം, യോഗി 
കയംക്കു മാ(തം ഇവ സാദ്ധ്യം ആ 


[1 
കുന്നു. 


അശുദ്ധി 

മനസ്‌സിന്‍െറ അശുദ്‌ധഭാവം . 
ആശാബന്‌ധമുള്ളതാകയാല്‍ യോഗ 
ത്തിനുവിരുൃദ്‌ധം. ക്രേശത്തില്‍നി 
ന്നു ഉദ്‌ഭൂതമാണിതു”. തപസ്‌ 
സ, സ്വാദ'ധ്യയായം; ഈശ്വരപ്രണി 
ധാനം എന്നിവയാണു ക്രേശവിനാ 
ശം വരുത്തി യോഗിമാരെ സമാധി 
യിലേക്കുനയിക്കുന്നതു”. 


അശുഭം 
പാപം; ജനനമരണ രൂപമായ ജീ 
വിതം. 


അശൂന്യം 

അഭാവം (്ബരഹമത്തിന്‍െറ അവ 
സ്‌ഥ. അതു ശൂന്യം പോലെ അശ 
നൃവുമാകുന്നു. (ബഹ്‌മത്തിനു 
അപ്പുറത്തായി യാതൊന്നും ഇല്ല 
ല്ലോ. വല്പതുമുണ്ടെങ്കില്‍ അവയെ 
ല്പാം ശൂന്യം തന്നെ. 


അംശം 

മനുഷ്യശരീരം മണ്ണ”, അഗ്‌നിം 
ജലം, വായു, ആകാശം എന്നിവ 
യാല്‍ നിര്‍മ്മിതമാകുന്നു. ഇവഓ 
രോന്നും ശരീരത്തിന്‍െറ അംശം ആ 
കുന്നു. ആകാശം ശരീരാംശമാകു 
ന്നില്ല എന്നു വരുകിലുംം ആകാശ 
ത്തിലാണു” ശരീരം സ്ഥിതി ചെ 
യ്യുന്നതു”. ആകാശമില്ലെങ്കില്‍ ശരീ 
രാംശവുമീല്പ. സകല രൂപങ്ങളും 


സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നതു' ആകാശ 
ത്തിലാകുുന്നു. 
അശഗ്രദ”ദധാനന്‍ 

(ശരദാദധാനന്‍ (വിശ്വാസരഹി 


തന്‍) അല്ലാത്തവന്‍. 


ക 


അശ്വരം 
ശുദ്‌ധപ്രഹ്‌മം 


അശ്വി 


12 നാഡികളില്‍ (പാണസ്വരൂപ 
ത്തില്‍ സ്‌ഥിതി ചെയ്യുന്ന ദേവത. 


അശ്വിനിമുദദ 

ഗുദത്തിലുള്ള നാഡീസമൂഹ 
ങ്ങളെ മേല്‍പ്പോട്ടു വലിക്കുകയും 
താഴത്തേക്കു എത്തിക്കുകയും ചെ 
യ്യുക. മൂ(്തത്തില്‍ക്കൂടി ശുക്‌ളം 
പോകുന്നതി നേയും സ്വപ൦നസ്‌ 
ഖലനത്തെയ്യം തടുക്കുകയാണു” 
(പ്രയോജനം. മലബന'ധവിനാശനം 
വരുത്തും (പാണായാമികഠംക്കേ ഇ 
തു സാദ്‌ധ്യമാകയയ ള്ളൂ. 


അഷ്‌ ടദളപത്‌മം 
ഹൃദയത്തിലെ ധ്യാനസ്‌ഥാനം. 
എട്ടുദളങ്ങളുള്ള പത്‌മത്തോടാണ്‌ 
ഇതിനു, സാദൃശ്യം. ഇവിടെയാ 
ണു” ജീവാത്‌മാവിന്‍െറ സ്‌ഥാനം. 


അഷ്‌ട(പക്ൃതികഠം 
പഞ്ചതന്‍മാ (തകഠം, അഹംകാരം, 


മഹത്തത്വം, പ്രകൃതി എന്നീഎ 
ടു' എണ്ണം 
അഷ്‌ടവസുക്കം 


ആപന്‍, (ധൂവന്‍, സോമന്‍, അ 
ദ്‌ ധ്വരന്‍, അനിലന്‍, (പത്യൂഷന്‍., 
അനലന്‍, (പഭാസ൩ന്‍ ഇങ്ങനെ 8 
പേര്‍. 


അഷ്‌ ടവിധഗുരുക്കന്‍മാര്‍ 


എട്ടുവിധമുണ്ട്‌. 
1 ബോധകശൂരു. 
4 കാമൃഗുരു. 
3 വേദകഗുരു. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നിഷിദ്‌ധഗുരു. 

വാചകഗുരൃയ 

സൂചകഗുരു. 

കാരണഗുരു. 

വിഹിതഗുരു. 

ഇവരില്‍ (പപഞ്ചത്തിനും ഈശ്വ 
രനും തമ്മിലുള്ള ബന്‌ധത്തെ അ 
നുഭൂതി യിലെത്തിക്കുന്ന കാരണ 
ഗുരുവും, ശിഷ്യന്‍െറ സകല സന്ദേ 
ഹങ്ങളേയും ഉന്‍മൂലനംചെയ്യുന്ന 
വിഹിതഗുരുവും വിശിഷ “ടന്‍മാ 
രാകൂന്നു. 


ഠാടാഠധായം 


അഷാ്‌ടാംഗയോഗം 


യമം, നിയമം, ആസനം, (പ്രാണാ 
യാമം, (പത്യാഹാരം, ധാരണ, ധ്യാ 
നം, സമാധി എന്നിവ അടങ്ങിയ 
യോഗം. ഒരുവന്‍ രാജയോഗി ആ 
യിത്തീരുന്നതിനു ഈ എട്ടും 
സ്വാധീനമാക്കുകതന്നെവേണം.രോ 
ഗമുക്‌ തി, ദീര്‍ഘായൂര്‍യോഗം എ 
ന്നിവ അനുഭവ സിദ്‌ധമാകും. ഗു 
രുസാന്നിദ്‌ധ്ൃത്തില്‍ പത്തുവര്‍ഷം 


വേണം ഒരു സാധാരണന്‌ അഷ്‌്‌ടാം 
ഗ യോഗാഭൃസനം പൂര്‍ത്തി യാക്ക 


വാന്‍. പൂര്‍ത്തിയാക്കിയാല്‍ രാജ 
യോഗിയായി അമരനായി ഭവി 
൭ 

അഷ്‌ടാവ്രരകാസനം 


ഉള്ളംകൈകൌഈം അകററി തറയില്‍ 
ഉറപ്പിച്ചിട്ടു രണ്ടു കാലുകളും വല 
തുകൈയുടെ ഇരുവശങ്ങളില്‍ക്കൂ 
ട്രി വലത്തോട്ടുനീട്ടണം. ഇവയില്‍ 
ഒരു കാല്‍ കക്ഷത്തിലും മറേറകാല്‍ 


' ഭൂജത്തിനുമേല്‍ വശത്തും ആയിട്ടാ 


ണു നീട്ടേണ്ടതു. കൈമുട്ടുകഠം 
പകുതിയോളം മടങ്ങിയിരിക്കും. 
(്രയോജനങ്ങഠം 

കൈകഠംക്കു ശക്‌തി വര്‍ദ്ധി 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പ്പിക്കും. ഉദരത്തിന്‌ കട്ടികുറ: 
ഞ്ഞും, അയഞ്ഞും സ്‌ഥിതിചെ 
യ്യും. 


അഷ'ടാശാവിഷയക്ങഠം 

ആശാവിഷയങ്ങഠം എട്ടുവിധം 
മദ്യം, മാംസം; തേന്‍, തൈലം, 
താംബൂലം, ഓഷധംം സത്രീ, 
ധനം എന്നിവയാണ്‌ ആശാവിീഷ 
യങ്ങളായ എട്ടു” എണ്ണും. 


അഷ്‌ ദൈശ്വര്ൃയങ്ങഠം 
ഐശര്വ്യം വരുത്തുന്ന എട്ടുത 
രം അവസ്‌ഥാവി ശേഷങ്ങഠം-അ 
ണിമ, മഹിമ, ലഡിമം, ഗരിമ, ഈ 
ശിത്വം, വശിത്വം, (പാപതി, 


(പാകാശ്യം അതതു പേരിനോടൊ 
ത്തുഅവയുടെ വിവരണം കാണാം. 
രാജയോഗി ആയിരുന്ന ഹനുമാ 
ന്‍െറ രാമായണത്തിലുള്ള (പവര്‍ത്ത 


നങ്ങഠം (്ഗഹിച്ചാല്‍ ഇവ സുഗു . 


ഹീതമാകും. അഷ്ടാംഗയോഗ 
ത്തില്‍ദാമത്തേതായ ധാരണാഭ്യാസം 
കഴിഞ്ഞിട്ടുള്ളവര്‍ക്കു അഷ്‌ടൈ 
ശര്വർ സിദ്‌ധിയുണ്ടാകുന്നതാ 
ണു”. 

അഷദൈശ്വര്യ സിദ്ധിയില്‍ 
അഭിമാനം തോന്നിയാല്‍ ആ മാന 
സികഭാവം നിത്യാനന്ദ (മോക്ഷം) 
ത്തിനു” [പതിബന്‌ധകുമായി & 
വിക്കുന്നതാണു. 


അസക'തന്‍൯ 


സംഗരഹിതന്‍. ഫലേചച്ഛരര 
ഹിത കര്‍മ്മങ്ങഠം ചെയ്യുന്നവന്‍ സം 


ഗരഹിതനായിരിക്കും 
അസത്‌ 
എന്നെന്നും നിലനില്‍ക്കാത്ത 


തു്‌. (പപഞ്ചം 


2൪ 


അസനയസ്‌തസങ്കല്‍പന്‍ 
സങ്കല്‍പങ്ങളെ ഉപേക്ഷിക്കാതആ 
വന്‍. എല്പാസങ്കല്‍പങ്ങളേയും ഉ 
പേക്ഷിച്ച ജ്ഞാനി ആണ്‌ മഹോ 
ന്നതമനസ്‌ കന്‍. 


അസിദ'ധാവസ്ഥ 


ജീവാത്‌മാപരമാതു'മാക്കളുടെ 
സംയോഗം ജീവിതകാലത്തു” ല 
ഭക്കാതിരിക്കൃന്ന അവസ്‌ഥ. 


അസംഗശസ്‌' (രം 


വിഷയ വിരക്‌തിയാക്കുന്ന ആ 
യുധം--സംസാര വൃക്ഷത്തെ മുറി 
ച്ചു തള്ളാനുള്ള കോടാലിയാണദു” 
വിഷയ വൈരാഗ്യം. 


അസംപ്പജ്‌ഞാതസമാധി 


രാജയോഗാവസഥ. അനവധി 
വര്‍ഷങ്ങഠം ബോധാതീതാവസ്‌ഥ 
യില്‍ ഇരിക്കാറുണ്ടു” രാജയോഗി 
കഠം. ഇവര്‍ ക്കുമാധ്തമേ ഇതു അ 
നുഭൂതിയില്‍ വരുകയുള്ളു. മ 
ഞ്ഞും മഴയും വെയിലും ഏററു 
കൊണ്ടും ശ്വാസോച്ച്‌ഛാസര 
ഹിതരായി രക്‌തസഞ്ചാര ശൂന്യ 
രായി, വികാരവി ചാരാതീതരായി 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന ഇത്തരം രാജ 
യോഗികളെ ഹിമാലയസാനുക്കളി 
ലേ കാണാന്‍ സാധിക്കുന്നുള്ളു. 
ആഴയംസഞ്ചാരമുള്ളെടത്തു വസിക്കൂ 
ന്ന യോഗികരഠംക്ക” ഈ സമാധി അ 
നുഭൂതിയില്‍ വരുന്നതേയജല്ല . 


അസംപ്രമോഷം 
ഓര്‍മ്മിക്കല്‍ ഇതൊരു ചിത്തവു 
ത്തിയാകുന്നു. 


അസംമൃഡന്‍ 
സംമൃഡനല്ലാത്തവന്‍-പരമാര്‍ത്‌-- 


24. 


ഥജഞാനി 


അസംമോഹം 


വിവേകം 


അസംസര്‍ഗ്‌ഗം 


അന്യരോടോു സംസര്‍ഗ്‌ഗം ചെയ്യാ 
തിരിക്കല്‍. യോഗാഭ്യാസപുരോഗ 
തിയ്‌ക്കു” ഇതു അത്യാവശ്യമാകു 
ന്നു. 


അസ്വരം 


ശൃദ“ധധബഹമം. ഒരു സ്വരമായ 
ഓം ന്‍െറ മാനസി കോച്ചാരണത്തോ 
ടെ (പാണായാമം അഭ്യസിക്കുന്ന 
യോഗിയ്‌ക്കുമാ്തം അസ്വര(ബ 
ഹ്‌മാനന്ദം ഉണ്ടാകും. 


അസ്‌തന്ദ്രി 

ഉണര്‍ന്നിരിക്കല്‍. ഉറങ്ങുമ്പോഴോ 
മോഹാല സ്യപ്പെട്ടിരി ക്കു മ്പോഴോ 
ദൈവബോധം ഉണ്ടായിരിക്കുന്നത 
ലല്ല. 


അസ്‌തേയം 

കള്ളം ചെയ്യുകയോ പറയുകയോ 
ചെയ്യാതിരിക്കല്‍. 

അഹിംസാസത്ൃയമസ'തേയം, സ്ര 
ഹ്‌മചര്യമപരി ര്രഹം എന്നീ അ 
ഞ്ചുയമങ്ങളി ലൊന്നു. യോഗാഭ്യാ 
സത്തിന്‍െറ (പാരംഭത്തില്‍ അനു 
ഷിഠിച്ചു സ്വാധീനമാക്കേണ്ട ഒന്നാ 
ണിതറു”. 


അസ്‌ഫുരണം 
ചലനലേശമില്പായ്‌മ. കക്ഷമോ 
ജനന്റേന്ദിയ സമീപമോ ചലനമി 
ല്ലാതെ മരവിച്ചുപോയാല്‍ ഏവര്‍ 
കടും മരണസാമീപ്യം സുനിശ“ചി 
മാകൂന്നു. ശരീരത്തിലെ ഓരോ അം 


യോഗ നിഘണ്ട ര്‍ 


ശാംശഭാഗവും സര്‍വദാ ചലിച്ചു 
കൊണ്ടേയിരിക്കുകയുള്ളു ജീവി 
തം ചലനാത്‌മകമാകുന്നു. 


അസ്‌മിത 


പഞ്ചക്രേശങ്ങളിലൊന്നു-. ചിത്ത 
വൃത്തികഠം ഉദ്‌ഭവിക്കുന്നതു പല 
പ്പോഴും അസ്‌മിതയില്‍ നിന്നാ 
കുന്നു. 


അസ്‌ മിതാനുഗത സംപ്ര 
ജ്‌ ഞാതയോഗം 

ഞാന്‍ സുഖി, ഞാന്‍ ദുടഖിഎ 
ന്നീ ഭാവങ്ങഠംക്കു” അതീതനായി 
ഞാന്‍ ആത്‌മാവുു്‌ ആകുന്നു എന്ന 
ജ്‌ഞാനത്തിന്‍െറ അനുഭൂതിയിലെ 
ബോധാതീതവസ്‌ഥയില്‍ ഇരുന്നു 
പോകുന്ന സ്്‌ഥിതിവി ശേഷമാ 
ണിതു. 


അഹംകര്‍ത്തൃത്വാഭിമാനം 

ഞാന്‍ കര്‍ത്താവു“ ആണു” എന്നു” 
അഭിമാനിക്കല്‍. ഇതൊരു മ്‌ഥ്യാഭി 
മാനമാകുന്നു. സകലത്തിന്‍െറയും 
കര്‍ത്താവു” യഥാര്‍ത്‌ഥത്തില്‍ ദൈ 
വംആണല്ലെം. 


അഹിംസകന്‍ 


അഹിംസാപരി പാലനതത'പരന്‍ . 


അഹംകാരം 


ഞാനെന്നഭാവം. ഞാന്‍ സര്‍വഥാ 
വലിയവനാണു” സകലരും ഞാന്‍ 
ആണു” എന്ന ഉത്‌കൃഷ്‌ടചിന്ത. 
എഴുത്തചഛന്‍ ഹരിനാമകീര്‍ത്ത 
നത്തില്‍ ഇങ്ങനെ പാടിയി രിക്കു 
ന്നുഃ:-- 

ആനന്ദചിന്‍മയ ഹരേ, ഗോപി 
കാരമണാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഞാനെന്നഭാവമതുതോന്നാ 
യ്‌കവേണമിഹ 
തോന്നുന്നതാകിലഖിലം 
ഞാനിതെന്നവഴി 
തോന്നേണമേ വരദ, 
നാരായണായനമ: 
ഞാനെന്നഭാവത്തിന്‍െറ ദൃഷ-ട 
വും ശിഷ്‌ടവും ആയ രണ്ടുവശങ്ങ 
ളേയും ഇവിടെ വിശദമായി കാ 
ണീച്ചിരിക്കുന്നു. 
ഞാന്‍ മഹാപുരുഷന്‍ മററുള്ളവ 
രെല്ലഠം നിസ്‌സാരന്‍മാര്‍ എന്നു” 
തോന്നുന്ന അഹംകാരം ഒരുതരം നീ 
ചമായ ദൂരഹംകാരമാകുന്നു. 


അഹംകാരവിമൂഡാത്‌മാ 


ദൂരഹംകാരംകൊണ്ട്‌ വിമൂഡനാ 
യി വര്‍ത്തിക്കുന്നവന്‍. 


അഹംകൃതി 


ജീവനെ പരമാത്‌മാവി ലേക്കു 
നയിക്കുന്ന സ്‌ഫൂര്‍ത്തി. 


അഹംഡ്ബഹ'മാസ്‌മി 


ഞാന്‍ (ബഹ്‌മമാകുന്നു. എ 
ന്‍െറ ആത്‌മാവ്‌ നശ്വരമല്പ എന്ന 
തിനുപുറമേ ഞാന്‍ ദൈവം ത 
ന്നെയാകുന്നു എന്ന വിശ്വാസ 
ത്തില്‍ ഉറച്ചു സ്ഥിതിചെയ്യാന്‍ 
യോഗികഠംക്കേ സാദ ധ്യമാകയു. 
ളൂ. ഇതു മഹാവാക്ൃയ ചതുഷ്‌ട 
യത്തില്‍ ആദ്യത്തേതാകുന്നു. 


അഹിംസ 


മനസാ വാചാ കര്‍മ്മണായാതൊ 
രു ജീവിയേയും ഉപ്ര്രവിക്കാതി 
രിക്കല്‍ മനസ്‌സിനെ അടക്കം ചെ 
യ്യാനുള്ള അഹിംസാസത്യമസ്‌തേ 
യം, (ബഹ്‌ ചര്യം അപരി സ്രഹം എ 


ക൭ 


ന്നീപഞ്ചയമങ്ങളി ല്‍ ആദ്യത്തേതു. 
വേദാന്തത്തിലും രാജയോഗത്തി 
ലും സിദ്‌ധിലഭിക്കന്‍ അഹിംസാ 
പരിപാലനം അനുപേക്ഷണീയമാ 
കുന്നു. സാര്‍വതികമായി അഹിം 
സ രാഷ്‌ ,്രീയകാര്യങ്ങളില്‍ പ്രയോ 
ഗിച്ചു വിജയം കൈയ്വരിച്ച 
മഹാപുരൂഷനാണു” മഹാത്‌മാ 
ഗാന“ധി. 


അഹിംസാപരമോധര്‍മ്മഃ 


അഹിംസപരമമായ ധര്‍മ്മമാകു, 
ന്നു. ഭഗവാന്‍ ശ്രീകൃഷ്ണന്‍ അ 
ഹിംസയെ പരമധര്‍മ്മമായി ഗണി 
ച്ചിരുന്നില്ല. തന്നെയോ മററു പല 
രേയുമോ ഹിംസിക്കുന്നവരെ ആ 
ത്‌മരക്ഷയ്‌ക്കും ലോകരക്ഷയ്‌ക്കും 
വേണ്ടി ഹിംസിക്കാം കൊള്ളാം എ 
ന്നുവരെ വിശ്വസിച്ചു അദ്ദേഹം 
അനുഷ്‌ ഠാനപദ്‌ധതിയില്‍ സര്‍വ 
ദാ നടപ്പാക്കിയിരുന്നു. എന്നാല്‍ മ 
ഹാത്‌മാഗാന്‌ധിയാകട്ടെ അഹിം 
സയെ സാര്‍വ (ത്തികമായി അംഗീക 
രിച്ചിരുന്നു. 


അഹോരാത്തവിത്തുകഠം 


പകലും രായതിയും അറിയുന്ന 
വര്‍. ആയിരം യൃഗമാണു” ഒരു പ 
കല്‍. അതുപോലെ ആയിരം യുഗ 
മുള്ളതാണൂ” ഒരു രാത്രി. ഇതു (ബ 
ഹ്‌ മാവിനുള്ളതാകുന്നു. അനന്ത 
മായ കലലത്തിന്‍െറ മഹിമ അറിയു 
ന്ന ആം സകലത്തിന്‍െറയടും അ 
സ്‌ഥിരതമനസ്‌ സിലാക്കി സ്ഥീ 
രമായുള്ള (ബഹ്‌മത്തെ അറിയുന്ന 
വനായി ഭവിക്കും. 


അക്ഷരം 


നാശമില്ലാത്തതു* -- ബ്രഹ'മം. 
ഏകാക്ഷരസംയുക”തമായതു”-ഓം 
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നാശമില്ലാത്ത (ബഹ്‌മത്തെക്കുറി 
ച്ചുള്ള ജ“ഞാനം. യോഗത്തില്‍ എ 
ത്തുന്നതു എങ്ങനെയെന്നു (പതി 
പാദിക്കുന്ന ഗീതയിലെ എട്ടാമ 
ദധ്യായം .ഇതില്‍ 28 ദ്ലരോകമുണ്ടു”. 


അക്ഷരലക്ഷം 


മ്രന്തജപ ഫല(പാപ്‌തിക്കു ഉപ 
കരിക്കുന്ന ഒരു സ്യ്പദായമാണറു” 
അക്ഷരലക്ഷജപം. നമശ്‌ശിവായ മ 
ര്ത്ത്തില്‍ 5 അക്ഷരമാണല്ലയൊ ഉള്ള 
തു”. ഇതു” ഓം ചേര്‍ത്തു “ഓം ന 
മശ്‌ശിവായ?? എന്നു 5 ലക്ഷംതവ 
ണ ജപിച്ചാല്‍ മന്ത്രസിദ്‌ധി ലഭി 
ക്കും . (ബഹ്‌മചര്യാനുഷ്‌ ഠാനം 
ഉണ്ടായിരിക്കയും വേണം. ദിനം 
(പതി രാവിലെയും വൈകുന്നേര 
ത്തുംആയി 2000 തവണ ജപിക്കു 
ന്നപക്ഷം 250 ദിനംകൊണ്ടയ പൂര്‍ 
ത്തിയാക്കാം ഇ്രതയ്യംകാലം (വതാ 
നുഷ്‌ഠാനത്തി നു ശേഷി ഇല്ലാത്ത 
വര്‍ 4000 തവണവീതം 105 ദിവ 
സം ജപിച്ചു പൃരത്തിയാക്കട്ടെ. ഇ 
ങ്ങനെ അക്ഷരലക്ഷം ജപിച്ചു മരന്ര 
സിദ്ധി വരുത്തിയിട്ടുള്ള ആം എ 
വിടെനിന്നാകട്ടെ ഈ മന്ത്രം ജപി 
ച്ചു” എന്തുകാര്യം നിനയ്‌ക്കുന്നോ 
അക്കാര്യം സാധിക്കുന്നതായിരി 
കും. ഒരുതവണ ഉച്ചരിച്ചാല്‍ മതി 
യാകും. “ഓം നമേോനാരായണായ്‌? 
എന്ന അഷടാക്ഷരമ (ന്തം: /ഓംനമോ 
ഭഗവതേ വാസുദേവായ എന്ന 
ദ്വാദശാക്ഷരമ്രം എന്നിവ (പസി 
ദ്ധവും (പാമാണികവുംആയ മന്ത്ര 
ങ്ങളാകുന്നു. 


അക്ഷരവിദ 4 


9-ാമത്തെ വിദ്യാസന്ത്തി. നിര്‍ 


യോഗ നിഘണ്ട , 


ഗുണ(ബഹ്‌മത്തെ ഏകവും അനാ 
ദിയും ആയി ധ്യാനിക്കല്‍. (കമമു 
കാതിക്കും സദ്യോമൂക്‌തിക്കും പ 
ര്യാപ”തം. (2) ര്രഹമം--ഓം. 


അക്ഷരസമുദ്‌ഭവം 
അക്ഷര(ബഹ'മത്തില്‍ നിന്നു ജ 

നിച്ചതു”. ഇക്കാണുന്ന സകലതും 

അക്ഷരസമൂദ്‌ ഭൂതമാകുന്നു. 


7] 


ദരശനം നല്‍കുന്ന അവയവം. 
അന്തശ-ചക്ഷുസ്‌സ്‌.- ഉഠംക്കഴ്ട്മ്‌ 
ഏകഠ്രഗതയോടുകൂടിയ വിചി 


ന്തനം. 


അക്ഷോഭ്യൻ 


ഒരിക്കലും ക്ഷോഭിക്കാതിരിക്കു, 
ന്നവന്‍. വേദാന്തയോഗിക്കൂം രാജ 
യോഗിക്കും ഇതുസാദ്‌ധ്യംതന്നെ. 
എന്നാല്‍ മനസ്‌്‌സിനെ അടക്കംചെ 
യ്യാന്‍സാധിക്കുന്ന ഏതൊരു സാധാ 
രണനും അക്ഷോഭ്ൃനായിരിക്കാന്‍ 
ഒട്ടേറെ സാധിക്കും. 


ആ 


ആകര്‍ണ്ണുധനുരാസനം 
വലതുകാല്‍ നീട്ടിഇരുന്നിട്ടു” വ 
ലതുകൈയ്‌ കൊണ്ടു” ഇടതുകാല്‍ 
മടക്കി അതിലെ വിരലുകളെ പിടി 
ച്ചു വലതു ചെവിവരെ ഏത്തിക്കു 
ക. ഇടതുകൈയ്‌ കൊണ്ടു” നീട്ടിയ 
വലതുകാല്‍പ്പെരുവിരലിനെ പ്പി 
ട്രിക്കുക. ഇതുപോലെ മറെറ കാലി 
ലും അനുഷ്‌ഠിക്കുക. 
(പയോജനതങ്ങഠം 
കാലുകളിലെ 
നും ലാഘവം 


മസ്‌സില്‍സി 
സിദ'ധിക്കുന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ശരീരലാഘവം ഉണ്ടാകുന്നു. നടു 
വിനു ആരോഗ്യം ലഭിക്കുന്നു. 


ആകാരം 

ആകറടുതിയെക്കുറിച്ചുള്ള ജ്ഞാ 
നം. ഇതു രൂപമുള്ളതിനേയും രൂ 
പമില്പാത്തതിനേയും കുറിച്ച്‌” ആ 
കാം. ഗഗനാകാരത്തില്‍ ഗഗനത്തി 
നു ആകൃതി ഇല്ലതന്നെ. 


ആകാരാപത്തി 
(പവര്‍ത്തനരഹിതമായ ചിത്തം. 


ആകാശം 

അളവില്ലാത്ത ശുദ്‌ധശൂന്യത. 
അഭേദ്യതയും അദൃശ്യതയും ആകാ 
ശലക്ഷണങ്ങളാകുന്നു. ““ശബ്‌ദഗു 
ണമാകാശം?” എന്നതിലെ ശബ്‌ദ 
ഗുണലക്ഷണം ആകാശത്തിനു 
നല്‍കാഠന്‍പാടില്ല. “ നാദലക്ഷ്യം നര 
സസ?” എന്ന കാളിദാസവചനം 
ശാസ്‌ (താനുസ്യതമാകുന്നില്ല. എ 
ത്തെന്നാല്‍ വായുളള്ളെടത്തുമാ (രമേ 
ശബ്‌ദം കേഠക്കറുകയുള്ളു. ശ്വസന 
യോഗ്യമായ വായു തറയില്‍നിന്നു 
ഏഴുമൈല്‍ പൊക്കംവരെ മാത്രമേ 
യുള്ളൂ. അതിനുമേല്‍ ലോലമായ 
ഈതര്‍ (£11ദ3ല) ആണു”. അതു്‌ ഏ 
കദേശം 70 മൈല്‍പൊക്കംവരെ വ്യാ 
പിച്ചിരിക്കും . അതിനുമേല്‍ ശമുനൃ 
ത. ജീവശക്‌തിമാ്രം കണ്ടേക്കും . 
(ഭൂമദ്‌ധ്യംമൃുതല്‍ സഹ്രരസാര പ 
ത്‌മംവരെ ആകാശമായി രാജയോ 
ഗികഴം പരി ഗണിച്ചിരിക്കുന്നു. ഇ 
വിടെ ചിത്തത്തെ ലയിപ്പിച്ചാല്‍ 


ആനന്ദമായി . ചീത്തത്തോടൊത്തു 
പ്രാണനും വിലയം [.പാപിച്ചി 
രിക്കും. 

ആകാശഗമനം 


ധാരണാവസ'ഥ കഴിഞ്ഞവര്‍ക്കുു 


7 


ലഭിക്കുന്ന ഒരു സിദ്‌ധിയാണി 
തു”. വായുവിനെക്കാഠം ശരീരത്തി 
നു ഘനംകുറഞ്ഞതി നാല്‍, യോഗി 
കഠംക്കു പറക്കാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകു 
ന്നുണ്ടു”.. അവര്‍ക്കു ദുരം ദൃരമല്ല; 
കാലം കാലമല്ല. ദേഹം ദേഹവുമല്ല. 
അവര്‍ക്കു നിഴലില്ല. പ്രന്തണ്ടുവര്‍ 
ഷം ദിനംപ്രതി 10 മണിക്കൂര്‍വീ 
തം (പഠാണായാമാഭ്ൃയസനം നടത്തി 
സമ്പാദിക്കേണ്ട ഒരു; സിദ്‌ധിവി 
ശേഷമാണിതറു'”. നിത്ൃ(ബഹര്‍്‌മ 
ചാരികഴംക്കേ ഇതു സാദ്‌ ധ്യമാക 


ആകാശചിന്ത 


സ്വാത്‌മാവിന്‍െറ വ്യക൦തിത്വഭാ 
വം ആകാശത്തില്‍ ലയിച്ചുകഴിഞ്ഞാ 
ലുള്ള ആനന്ദം അനന്തവും അചിന്ത്യ 
വും അവര്‍ണ്ണനീയവും ആകുന്നു. 


ആകാശധാരണ 
സഹ(സാരപത്‌മത്തിലെ ശുദ്ധ 
ശൂനൃതയില്‍ മനസ'്‌സിനെ ഉറപ്പി 
ക്കല്‍. ഇതു സാധിക്കുന്ന യോഗി 
ആകാശസഞ്ചാരം നടത്താന്‍ ശേഷി 
യുള്ളവനായി ഭവിക്കും. 


ആകുഞ്ചിതഗുദം 

ആകുഞ്ചനം ച്െയ്യപ്പെട്ടമലദവാരം 
മലദ്വാരം ചുരുക്കി അപാനനെ 
മേല്‍പോട്ടു ഉയര്‍ത്തേണ്ടതു മൂലബ 
ന്ധത്തിനു” അത്യാവശ്യമാകൂന്നു . 
സുഗമമലശോധനയും ഉദരരോഗ 
രാഹിത്യവും ഇതുകൈവരുത്തുന്ന 
തായിരിക്കും. 


ആകുതം 
ഓരോ കരണവും പരസ്‌പരസ 
ഹായബദ“ധമാകുന്നു. ഈ പര 


സ്‌പരാകൃതമെന്യേ ജീവിതം സാ 
ദ്‌ധ്ൃയമാകുന്നതല്ല. 


൧൫8 " 


ആഗമം 
വേദസംഹിത. 


ആഗമപ്രമാണം 


വേദാദ്‌ധ്യയനം ചെയ്‌തിട്ടുള്ള 
പണ”ഡിതന്‍മാര്‍ വേദങ്ങളെ (പമാ 
ണമാക്കിയേസോം സാരരിക്കുകയുള്ളു. 
(പവര്‍ത്തിക്കുകയുമുള്ളു അവര്‍ 
ക്കു സര്‍വത്തിനും പമാണം വേദ 
ങ്ങഠം മാരതമാകനുന്നു. ഇവരില്‍ ച 
തൂര്‍വേദികയംം തി വേദികാം, ദ്വി 
വേദികഠം, വേദികഠം എന്നിങ്ങനെ 
നാലുതരം മഹാപണ്‌ഡിതന്‍മാരു 
ണ്ടു”. 


ആഗ്‌നേയി 


ഓംകാരോച്ചാരണത്തിന്‍െറ ആദൃ 
മാര. 


ആചാര്യന്‍ 

മഹാഗുരു. ആചാര്യനെക്കൂടാ 
തെആര്‍ക്കും സഹൃസാരല പത്‌മല 
ക്ഷ്യം സാധിക്കുന്നതല്ല. (പാഠണായാ 
മാഭ്യസനം ഒരു ആചാരൃയന്‍െറ സാ 
ന്നിദ'ധ്ൃത്തില്‍ത്തന്നെ വളരെക്കാലം 
നടത്തേണ്ടതുണ്ട്‌ . ജാഞാനം ആച 
രിക്കുന്നവനുമായിരിക്കണം ആചാ 


തര്യന്‍. 


' ആര്‍ജവം 


പത്തുനിയമങ്ങളിലൊന്നോയ ഇ 
തു” നേരായ മാര്‍ഗ്‌ഗൈകതാനത 
യാകുന്നു. 
ആജ്‌ഞാച്ക്രം 

പുൃരീ കങ്ങളുടെ മദ്‌ധ്യഭാഗം--( ഭു 
മധ്യം. ഇവിടെ മനസ്‌സിനെ ഉറപ്പി 
ച്ചാല്‍ ശുദ്‌ധശാന്യാനന്ദാവസ്‌ഥ 
യില്‍ എത്തിച്ചേരാം. ഷട്‌ ച്ര്കങ്ങ 
ളില്‍ ആറാമത്തേതായ ആജ്‌ഞാച 


യോഗ നിഘണ്ടു 


(്രത്തില്‍ മനസ്‌സിനെ യോഗി 
കഠം ഉറപ്പിക്കാറുണ്ടു”. കൈപ്പെരു 
വിരലുകളിലെ മദ്‌ ധ്ൃത്തുള്ള വര 
കളില്‍ അതതുവശത്തെ ചൂുണ്ടുവി 
രലറുകടം മടക്കി ചേര്‍ത്തുവച്ചു” പ 
ത്‌മാസനസ്‌ഥനായി കാല്‍മുടടുക 
ളിന്‍ മേല്‍ കൈക്കുൃഴകഠം വച്ചിരു 
ന്നുധ്യഠനിച്ചാല്‍ ആജ്‌ഞാച്രരക 
ത്തില്‍ മനസ്‌സ്‌ ഉറയ്‌ക്കുന്നതമു 
എളുപ്പത്തിലാകും. ! 


ആജ്‌ ഞാച്ര്ര പ്രാണായാമം 


ആജ-ഞാച(്രത്തില്‍ പ്രാണായാ 
മം ചെയ്യുന്നതീ നു സമര്‍ത്‌ഥരായു 
ളവര്‍ പരമാനന്ദാനുഭൂതിയില്‍ പര. 
മോന്നതപദ (പ്രാപ തരായി ഭവി 


ക്കും. ശിവനായിത്തീരും. 


ആത്ൃയന്തികദുഃഖനിവ്ൃത്തി 
കഠിനത്മമായ ദുഃഖത്തിന്‍െറ നി 

വൃത്തി . ആതമാനന്ദനുമാര്തമേ ഈ 

അവസ്‌ഥ കൈവരുകയുള്ളു . 


ആദിത്യന്‍ 


മണീ പുരക ചരകം ആദിതൃശ 
കതി (പധാനമാകുന്നു. (2) വല 
തൃ നാസാരന്‌രരധം ഭരണംനടത്തൃ 
ന്നതു സൂര്യനാഡി ആകുന്നു. 
ആധാരങ്ങാഠം 

ഉപ്പൂററികടം 

കാല്‍പ്പടങ്ങഠം 

കാല്‍മുട്ടുകം 

തുടകഴം 

സീവനി 

ജനനേന്ദ്രിയം 

പൊക്കിഠം 

നെഞ്ചു” 

കഴുത്തു 

തോഠംഭാഗം 


യഠാടാത യമ. ഠെ 


൭ 5 
൧ ൭ 


നാക്കു” 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


12 മൂക്കു” 
13 (ഭൂമദ്‌ധ്യം 
14 നെററി യുടെ മേല്‍ദാഗം 
15 നെററിയുടെ അടിഭാഗം 
36 ശിരസ്‌സ്‌ 
ഹായോഗപ്രദീപികാ വ്യാഖ്യാ 
താവു” ആയ (്ബഹ്‌മാനന്ദസ്വാമി 
ഈ വിഭജനം അംഗീകരിച്ചീട്ടുള്ള 
തല്ല. 
ആധാരപതമങ്ങഠം 
മൂലാധാരം സ്വാധിഷ്‌ഠാനം മ 
ണിപൃൂരകം അനാഹതം വിശുദ'ധി 
ആജ൦ഞാ. ഇവയെ ഷട്‌'ച്രകങ്ങഠം 
എന്നും പറയാറുണ്ടു. ഇവതന്നെ 
ആധാരപതമത്ങഠം .ഈ ഓരോച്ചരക 
ത്തിലും (പാണമാനസങ്ങളെ നി 
വേശിപ്പിച്ചു അഭ്യസനം നടത്തി 
യാല്‍ മഠ്റതമേ ഒരുവന്‍ രറുജയോഗാീ 
ആയി ഭവിക്കുകയുള്ളു. പണ്ടു്‌ 
ചിലര്‍ വെളുപ്പാന്‍കാലത്തു ചൊ 
ലാറുണ്ടായിരുന്ന കീര്‍ത്തനങ്ങളി 
ലെ ഈ ഭാഗം നോക്കുക:-- 
എളുപ്പമായുള്ള വഴിയെക്കാ 
ണുമ്പോഠം 
. ഇടയ്‌ക്കിടെയാറു പടി യുണ്ടാം; 
പടിയാറും കടന്നവിടെച്ചെലപു 
സ്പോഠം 
ശിവനെക്കാണാമേശിവശംഭോ 
ശംഭോ 
ഈ €“പടിയാറ്‌? യോഗാഭ്യാസിക 
ളുടെ നാക്കില്‍ സര്‍വദാസ്‌ഥിതി 
ചെയ്യുന്ന ഒരു വാക്കു” ആകുന്നു. 
പടിയാറ്‌ കടന്നാല്‍ (ഭൂമദ്‌ധ്യ 
ദ്‌ധ്യാനംഉറയ്‌ക്കുന്നതായിരിക്കും . 


ആധാരവാതം 
മൂലാധാരത്തില്‍നീന്നു? സഹ 

(സാരപത്‌മത്തി ലേക്കു സുഷുമ്‌ന 

മാര്‍ഗ”ഗേണ ഗമിക്കുന്ന പ്രാണന്‍. 
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ആധാരവാതനിരോധനമാണാു” രാജ 
യോഗത്തി ലേക്കു യോഗികളെ ന 
യിക്കുന്ന(പ്രകിയ. 


ആധിദൈവികം 


ഇടി , മിന്നല്‍ ഗ്രഹദോഷങ്ങഠം എ 
ന്നിവയില്‍ നിന്നുണ്ടാകുന്ന ദൂഃഖം. 


ആധിഭാതികം 


പ്രന്തണ്ടു അവയവത്തിലെ 12 നാ 
ഡികഠംക്കു ഉണ്ടാകുന്ന പീഡകഠം. 
സര്‍പ്പം, കടുവാ തുടങ്ങിയ ജന്തുക്ക 
ളിരുനിന്നു ഉളവാകുന്നവയാണി 
വ. യോഗി ആധിഭാതികദുഃഖത്തെ 
ആധി ദൈവികദുഃഖത്തില്‍ ലയിപ്പി 
ചുകളയുന്നു. 


ആദ്‌ധ്യാത്‌മികം 

ആത്‌മാവിനെ സംബനഃധിച്ച 
തു. ദശ്രേന്ദിയങ്ങളും മനസ്‌ സും 
ബുദ്ധിയും ചേര്‍ന്നു? ഉണ്ടാകു 
ന്ന ദുഃഖമാണു” ആദ്‌ധ്യാത”മിക 
ദുഃഖം. 


ആനന്ദം 


സകല(പയോജനമാലീഭൂതം; സ 
മനന്തരമേവ രസാസ്വാദന സമുദ്‌ ഭൂ 
തം,വിഗളിത വേദ്യാന്തരമാനന്ദം (സ 
കല (പയോജനങ്ങളുടേയും ആത 
ന്തികാവസ്ഥയില്‍ എത്തിയതിനെ 
തുടരന്നുതന്നെ, ഉളവാകുന്ന രസ 
ത്തെ ആസ്വദിക്കുസമ്പോഠം ഉണ്ടാകു 
ന്നതും ഇനിയൊന്നു, അറിയേണ്ടആ 
വശ്യമില്പാതായിത്തീരുന്നതുമായ 
അവസ്ഥയാണു ആനന്ദം. നല്ലൊ 
രു മധുരപലഹാരം ഭക്ഷിച്ചതുകൊ 
ണ്ടും മററും ഉണ്ടാകുന്നതു സന്തോ 
ഷംമാ്തമാകൂന്നു. ആനന്ദത്തിന്‍െറ 
സ്വരൂപമാണു“ദൈവം. ദൈവം സ 


ച്ചിദാനന്ദസ്വരൂപനുമാകുന്നു. ന 
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മ്മഠം നമ്മളെ മറന്നു” ഏതാനും നി 
മിഷമെങ്കിലും ആനന്ദാവസ്‌ഥ 
യില്‍ സഥിതിചെയ്യാറുണ്ടു. അ 
തിന്‍െറ സുദീര്‍ഘാവസ്‌ഥ യോഗി 
കഠക്കുടുമാധ്തം സിദ്‌ധമായുള്ളതാ 


ആനന്ദമമയകോശം 

അന്തഃകരണം ആനന്ദമയമായിരി 
ക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 
ആപ്‌ തവാകൃം 


വിദ്ധജ്‌ ജനങ്ങളുടെ ആധികാരി 
ഷവാക്ൃയം. 


ആഭാവരാ 


തപോലോകനിവാസി കടം. 


ആംഭസിധാരണ 

അഞ്ചുധാരണകളിലൊന്നു്‌. അം 
ബൂതത്വസ്‌ഥാനമായ തൊണ്ടയില്‍ 
[പാണമാഠനസങ്ങളെ രണ്ടുമണിക്കൂര്‍ 
നിറുത്തുക. ഗോരക്ഷമാമുനിയുടെ 
വാരുണീധാരണയും ഇതുതന്നെ . 
വിഷ്‌ ണുദ്‌ധ്യാനം നടത്തുകയും 
വേണം. അസഹൃമായ ദുഖവും 
പാപവും ഇതോടെ നശിക്കുന്നതാ 
യിരിക്കും. 


ആഭാസ്വരര്‍ 


തപോലോകവാസിയായ ദേവന്‍ 
മാര്‍. (പകൃതിശക'തികം മിക്കതി 
നേയും സ്വാധിനമാക്കി യിട്ടുള്ളവ 
രധണി വര്‍. 


ആഭോഗം 


ഭോഗം, 


ആഭ്യന്തരം 


പൂരകഠനന്തരം നിശ്വ സംകൂടാ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


'തെയിരി ക്കുന്നതു” -ആഭ്യന്തരകുംഭ 


കം. യോഗാഭ്യാസികടം 64 സെക്ക 
ണ്ടു” സമയമെങ്കിലും ഈ അവസ്‌ഥ 
യില്‍ 80 തപ്പണ ഇരിക്കാന്‍ സാമര്‍- 
ത്‌ഥൃമുള്ളവരായിരിക്കണം . 


ആഭ്യന്തരവൃത്തി (പാണായാമം 


പുൃരകഠനന്തരം നടത്തുന്ന സഹി 
തകുംഭകം. ഹൃദയത്തില്‍ വായു അ 
ഥവാ (പാണന്‍ ഈ അവസരത്തില്‍ 
നിറഞ്ഞിരിക്കും. വയററിലും (പാ 
ണന്‍നിറഞ്ഞിരിക്കും . 


ആത്‌മാ 


(ബ്രഹഃമം. ശരീരങ്ങളില്‍ സ്ഥി 
തിചെയ്യുന്ന മനേഡബുദധീ(ന്ദിയ 
ങ്ങാഠംക്കു അതീതമായ അനന്തമഹാ 
ശക്‌തി. സുഖദു;ഖാനുഭവരഹിത 
വും ചൈതന്യാത്‌മകവും ആയി 
ര്ബഹ്‌മരന' ധ്രത്തിലെ തുര്യാതീ 
താവസ്്‌ഥയിലുള്ള (്ബഹ്‌മം. ജാ 
(ഗല്‍ സ്വപ”നസുഷുപ്‌ തൃവസ്‌ഥ 
കളില്‍ ആത്‌മാവു” വിഭിന്നാവ 
സ്‌ഥകളില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നു. 
(മ) ശരീരത്തി നുള്ളില്‍ ആത്‌ മാവു” 
“ഓം?” ശബ്‌ദാര്‍ത്‌ഥങ്ങളു യി 
വിലയിച്ചു സ്ഥിതിചെയ്യുന്നു. 


ആത്‌മഖ്ദ്യാതി 


ഏതെങ്കിലും ഒന്നി നോടുള്ള 
ചേര്‍ച്ച. ഇതു അവിദ്യാകാരകനാ 
യി ഭവിക്കുന്നു. 


ആത്‌മജ്‌ ഞാനം 
ആത്‌മാവിനെക്കുറിച്ചുള്ളജ്‌ഞാ 
നം. സുഖദുഃഖരഹിതനായി നി 
ത്ൃയാനന്ദനായി ജീവിതം നയിക്കാ 
നുള്ള ആത്‌മജ്‌"ഞാനം ഏവരും സ 
മ്പാദിച്ചിരി ക്കേണ്ടതാകുുന്നു . 


യോഗ നിഘ; ണ്ടു 


ആത്‌മത 

കണ്ണുകൊണ്ടു കാണുന്ന സകല 
തും സ്വാത്‌മാവറു“ ആയ ദൈവം ആ 
കുന്നു , എന്നുള്ള ബോദ്‌ധ്ൃത്തില്‍ 


നിന്നു സംജാതമാകുന്ന തു 
പ്‌തി. 
ആത്‌മതത്വം 


മനസ്‌സും ശരീരവും സകല 
ജീവജാലങ്ങളും (പപഞ്ചവും എ 
ല്ലാം തന്‍െറ ആത്‌മാവു-ആകുന്നു 
എന്നുള്ള വിശ്വാസത്തിന്‍െറ സ്ഥി 
തിവിശേഷം. 


ആത്‌മതൃപ്‌തന്‍ 

തന്നില്‍തന്നെ ത്ൃപ”തനായികഴി 
ഞ്ഞുകൂടുന്നവന്‍. ഈ ആളിനു ദുഃ 
ഖമേ ഇല്ലതന്നെ . 


ആത്‌മദര്‍ശനം 


ആത'മാവിനെ കാണല്‍. വിവേ 
.കഖ്യാതി ആണിതു. 


ആത'മദര്‍ശി 

താന്‍ ആത്‌മാവു'ആണു എന്നു 
വിശ്വസിക്കുന്നവന്‍, ആത്‌മാവു്‌ 
തന്നെ ദൈവംഎന്നു വിശ്വസിക്കു 
ന്നവന്‍. പുറമെകാണുന്ന സകല 
തും സ്വാത്‌മാവുമാ്തമാണെന്നൃ 
വിശ്വസിച്ചു കാണുന്നവന്‍. ആ ദര്‍ 
ശനം രുപദര്‍ശനമല്പാതായി അങ്ങ 
നെ അരൃപദര്‍ശകനായി ഭവിക്കും. 


ആത്‌മ്ദ്‌ധ്യാനം 
സ്വാത്‌മാവിനെ ധ്യാനിച്ചു” പ 

രമാത്‌മാവില്‍ എത്തിച്ചേരുന്ന ചി 

ന്തശേക്‌തി--ധ്്യാനശക്‌തി. 


ആത്‌മാപ്രതൃക്ഷം 
(ഭൂമദ്‌ധ്ൃദൃഷടി ഉറച്ചാല്‍ ആ 
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ത്‌മദര്‍ശനം ലഭിക്കും. മാം സക്കണ്ണു, 
ക്കൊണ്ടല്പ ഉഠംക്കണ്ണണുകൊണ്ടുള്ള ദര്‍ 
ശനമാണറു” ഇതില്‍ നടക്കുന്നതു”. 


ആത്‌മബോധം 


ഞാന്‍ ശരീരമല്ല ആത്‌മാവുമാത 
മാണു എന്നുള്ളബോധം. 


ആത്‌മഭാവസ്‌ഥന്‍ ॥ 
ആത്‌മഭാവത്തില്‍ സ്്‌ഥിതിചെ 
യ്യുന്നവന്‍ . അന്തഃകരണ വൃത്തി യില്‍ 


ജീവാത്‌മാവായി സ്‌ഥിതിചെയ്യു 
ന്നവന്‍. 


ആത്‌മഭാവഭാവന 


ഞാന്‍തണെയാണുു* (പ്പഞ്ചം എ 
ന്ന ഭാവന. അതിന്‍െറ ഉന്നതഭാവ 
ത്തില്‍ ഞാന്‍തന്നെയാണു ആത്‌മാ 
വറു-പരമാത്‌മാവു* എന്ന ചിന്ത 
അനുസ്യ്യൂതമായുണ്ടാകും. 


ആത്‌ മമി (തന്‍ 

തന്നില്‍നിന്നു അനൃമായി മറെറാ 
ന്നി നേയും ദര്‍ശിക്കാത്തവന്‍. തന്‍െറ 
ദേഹത്തെ കാണാത്തവന്‍. ആത്‌മ 
ധ്യാനനിരതന്‍. ആത്‌മാവുമാ(തമാ 
ണു” അയാളുടെ ഒരേഒരു സുഹൃ 
ത്തു”. സ്വന്തം അവയവങ്ങളെപ്പേര 
ലും ആത്‌മമാ(്തരന്‍ ചിന്തിക്കുന്ന 
തല്ല. 


ആത്‌മരതി 


ആത്‌മാവില്‍ തല്‌പരത. ആ 
ത്‌മാനന്ദന്‍െറ (പാരംഭാവസഥ. 


ആത്‌മവാന്‍ 


സര്‍വ്വതസര്‍വദാ ആതമഭാവന 
മാ്തമുള്ളവന്‍. സകലതും താന്‍ത 


 ന്െനെഎന്നുള്ളഅഹം (രഹ്‌മാസ്‌മി 


ഭാവനയുള്ളവന്‍. 
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ആത്‌മവിശ്വാസി 


തന്നില്‍മാ(തമായി വിശ്വസിക്കു 
ന്നവന്‍. ഇതു ഇല്ലാത്തവരാണു അ 
ധികം ജനങ്ങളും. നിത്യഠനന്ദം നല്‍ 
കുന്ന ആത്‌മാവില്‍ വിശ്വസിക്കു 
ന്ന ആളിനു സകലത്തിലും വിജ 
യം സിദധിക്കുന്നതായിരിക്കും . 


ആത്‌മശക്‌”തി 

കുണ്‌ഡലി നി--തന്‍െറ സ്വന്തം 
മാനസികശക്‌തി. പുറമേകാണു 
ന്ന സകലതും സ്വാത്‌മാവു” ആ 
ണെന്നുഭാവിക്കാന്‍ യോഗിയ്‌ക്കു 
മാതം കഴിയും. 


ആതമസാക്ഷി 
കുണ്‌ഡലിനി. 


ആത്‌മസിദ്‌ധന്‍ 

ആത്‌ മാവില്‍ സിദ്‌ധിയുള്ളവന്‍. 
ദ്വന്ദ്വഭാവരഹിതന്‍. ഇതിനേക്കാഠം 
ശ്രേഷ്‌ഠമായ ഒരു അവസ്‌“ഥയ്യെപ്പ 
ററി ചിന്തിക്കാന്‍ സാദ്‌ ധ്യമാകുന്നി 
ല. 


ആത്‌മസംയമയോഗാഗ്‌നി 


ആത്‌ മാവിനെ സംയമനംചെയ്യു 
ന്ന യോഗത്തിലെ അഗ്‌നി. 


ആത്‌ മാനന്ദന്‍ 
ആത്‌മാവില്‍മാര്രതം ആനുന്ദിക്കു, 
ന്നവന്‍. (പപഞ്ചംമുഴുവനും അ 
രൂപമായി താനും അതില്‍ അരൃ 
പിയായി വര്‍ത്തിക്കുന്നു എന്നു 
വിശ്വസിച്ചു ആനന്ദിക്കുന്ന ആയം. 


ആത്‌മാനാത'്‌മവിവേകം 


ആത്‌മാവില്‍ ആത്‌മഠവിനെ നേ 
രീട്ടു കാണല്‍. സാംഖ്ൃധ്യാനകര്‍മ്മ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


യോഗങ്ങളില്‍ ഏതൊന്നു വിധിപ്ര 
കാരം അനുഷ്‌ ഠിച്ചാലും ഇതുൃസാ 
ധിക്കും. (മ) ആത്‌മാവും അനാ 
ത്‌മാവും രണ്ടാണു” എന്നു വിശ്വ 
സിക്കൂന്നതു” പ്രാകൃതചിന്തയാ 
കുന്നു. യോഗിയ്‌ക്കു സകലതും 
സ്വന്തംആത്‌മാവുതന്നെ. അപ്പോം 
രൂപചിന്തയുണ്ടായിരിക്കില്ല. 


ആത്‌മാരാമന്‍ 


ആത്‌മാവില്‍ സര്‍വദാരമിച്ചു 
കൊണ്ടിരിക്കുന്ന യോഗി. ലാഭന 
ഷ്‌ടങ്ങളോ സുഖദു:ഖങ്ങളേോം, ആ 
രോഗ്്യാനാരോഗ്യങ്ങളോ 
ന്നെ യോഗിയുടെ 
ബാധിക്കുന്നതല്ല. 


ഒന്നുംത 
മനസ്‌സിനെ 


“ആത്‌മാശി 


അഭിനിവേശം. 


ആത്‌മീയം 


ആത്‌മാവിനെ 


തു. 


സംബന'ധിച്ച 


ആത്‌മാപമ്യം 

ആതമസാദ്ൃശ്ൃയം . ഇങ്ങനെ സകല 
ജീവികളേയും ദര്‍ശിക്കുന്ന യോഗി 
യ്‌ക്കും സര്‍വദാ ആനന്ദംതന്നെ അ 
നൃഭവം. 


ആയാതപ്രാണന്‍ 

സാധാരണമായി ദീര്‍ഘശ്വാസോ 
ച്‌ ശ്വാസം ചെയ്യുന്ന ആഠം. പമുരക 
കും ഭകരേചകങ്ങളെല്പാം ദീര്‍ഘമാ 
യി നടത്തൂുന്നവരുണ്ടു”. അതാണു 
ആയാത (പാണന്‍. 


ആയുസ്‌ സ്‌ 
മൂജ്‌ജന്‍മങ്ങളിലും ഈ ജന്‍മത്തി 
ലും ചെയ്‌ത കര്‍മ്മങ്ങളാല്‍ ലഭിക്കു 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


ന്ന ജിപിതദൈര്‍ഘ്യം. (പാണനെ 
ആയാമംഒ ചയ്‌തു നിലനി  റുത്തു 


ന്നെടത്തോളംകാലം മരണമില്ല. അ 


യാളാണു മൃത്യുഞ “ജയന്‍, (ഹമ 
ചര്യഠധവത സമന്ന്വിതം അനേകം 
സംവല്‍സരക്കാലത്തെ പരി ശ്രമം 
കൊണ്ടൂ രാജയോഗി ആയിഭവിക്കു 
ന്ന ആളിനു മരണകാലത്തെ നീ 
ട്ടാന്‍ കഴിയും. സാധാരണര്‍ക്കു: ആ 
യസ സുനീട്ടലിനെ വിശ്വസി 
ക്കാന്‍ സാധിക്കുന്നതല്ലെങ്കിലും രാ 
ജയോഗികളെ സംബന്‌ധിച്ചെട 
ത്തോളം ആയുര്‍ദീര്‍ഘീകരണം ഒരൂ 
വസ്‌തൃതതന്നെയാകുന്നു. 


ആയുസ്‌സത്വബലാരോഗ്യം 
ആയുസസും ' സത്വബലവും 
കൊണ്ടു സിദ്‌ ധിക്കുന്നആരോഗ്യം . 
സത്വബലം എന്നതില്‍- ്രഹ്‌മച 
ര്യം മുഖേന ലഭിക്കുന്ന കായികമാ 
നസികശക്‌തികളുടെ സമ്പത്തു" 


ആണു” ' ഉദ്‌ദിഷ്‌ടമായിരിക്കുന്ന 
തരു, ല്‍ ി 
ആരുരുക്ഷു 


ആതമാരാമനാകാന്‍ ആശിച്ചു അ 
നന്യചിന്തകനഠായി പ്രയത്‌നം ചെ 
യ'"തുകൊണ്ടിരിക്കുന്നവന്‍. 


ആരോഗ്യാനന്ദം 

ആരോഗ്യൃത്തില്‍നിന്നരു ഉളവാകു 
ന്ന ആനന്ദം. അനവധി ആളുകളും 
ഓരോ രോഗത്തിനു അധീനരാക 
യാല്‍ അവര്‍ക്കു ഈ ആനന്ദം അനു 
ഭൂതിയില്‍ വരുന്നില്ല. യോഗികഠം 
ക്കുമാ(്തമാണു” സാര്‍വ്രര്തികാരേട 
ഗ്യാനന്ദം അനുഭൂതിയില്‍. വരുന്ന 
തൃ”. 


ആരംഭം 
.നാലു ഭൂമികകളില്‍ ആദ്യത്തേതു”. 
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ഘടം, പരിചയം നിഷപത്തി ഇ 
വയും കൂടി ച്ചേരന്നുള്ളതാണു* അ 
വസ്‌ഥാചതുഷ്‌ടയം. ശരീരലാഘ 
വം, സരമുഖ്യം, ജാരാഗനിവര്‍ദ'”ധ 
നം എന്നിവയാണു” ആരംഭാവ 
സ്‌ഥാലക്ഷണങ്ങം . 


ആരംഭാവസ്‌ഥ 


.നിരോധനാവസ്‌ ഥുകളില്‍ ഒന്നാ 
മത്തേതു. അനാഹതച്ച(കത്തിലു 
ള്ള (ബഹ്‌മ്രഗന്‌ഥിയെ ഭേദിക്കു” 
മ്പോഠം കാർച്ചിലമ്പൊലി കേഴം 
ക്കുന്നതായിരിക്കും. അതുതന്നെയാ 
ണു രാജയോഗിയുടെ (പഥമാനന്ദാ 
നുഭൂതി. ഈ നാദം ആ യോഗാഭ്യാ. 
സി മാത്രമേ കേഠക്കുക യുള്ളൂ. 


ആലസ്യം 

താത്‌പര്യമില്പായ്‌മ. ഇതു പല 
യോഗവിഘ്‌നങ്ങളില്‍ ഒന്നാകു 
ന്നു. സമാധിക്കു വിഘ്‌ നകാരിയു 
മാണു. 


ആലാരാപത്തി 
പ്രടൃത്തിഹീനമായ ചിത്തം . ശൂന്യ 
മായ പ്രകടതിപുരുഷ സംയോഗം. 


ആലോകം 

ആസന (പാണായാമാഭ്യാസങ്ങഠം 
കൊണ്ടു യോഗിമാര്‍ക്കു ദൂരദൃഷ' 
ടിയും ദൂരധരവണശക”തിയും സി 
ദധിക്കുന്നു. ഇതാണു” യോഗിയു 
ടെ പ്രജ്‌ഞാലോകം . 


ആലോകനം 


രൂപദര്‍ശനം. , അരൂപദര്‍ശനവും 
നമ്മക്കു, ഉണ്ടാകാറുണ്ടല്ലെൊ. കണ്ണു 
കൊണ്ടല്ല ഉഠംക്കുണ്ണുകൊണ്ടുള്ള സി 
ദധിയും ഈ ആലോകനപദത്തില്‍ 
ഉഠംപ്പെടുന്നുണ്ടു”. (പ്രാണായാമ 
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ത്തിന്‍െറ സമുന്നതാവസ്‌ഥയില്‍ 
ദൃരവസ്‌തുക്കളെ 
ചെറിയവസ്‌തൂക്കളെ വലുതും ആ 
യി യോഗികഠംക്കു കാണാന്‍കഴി 
യും. സമാധിയില്‍ കാണുന്നതിനെ 
(പജ്‌ഞാലോകനം ഏന്നും പറയാ 


സമീപത്തും, 


റൂണ്ടു”. 


ആലോചന 


രൂപപ്രകാശങ്ങഠം നല്‍കുന്ന ന] 
നസികഭാവം. എളുപ്പം മാറിമറ 
ഞ്ഞുപോകുന്ന തോന്നലിന്‍െറ ദീര്‍ 
ഘവും വിശദവും (പകാശകവും 
ആയ ഭാവം. 


ആലംബനം 

വാസനകളാല്‍ നയിക്കപ്പെടുന്ന 
സ്വപ്‌ നനി (ദാജ്‌ഞാനങ്ങളെ അവ 
ലംബിച്ചു ജീവി തംനയിക്കുല്‍. 


ആവരണം 

യോഗാഭ്യാസത്തി നിടയ്‌ക്കു ഉ 
ണ്ടാകുന്ന ആഭ്യന്തരമായ ജ്‌ഞാനം 
മറയ്ക്കല്‍. ശരീരചിന്തയില്‍ നി 
ന്നു ചിത്തത്തെ മാററി നിറുത്തു 
ന്ന ഈ ആവരണം, യോഗാഭ്യാസ 
ത്തിന്‍െറതീ (വതകൊണ്ടു മാറിപ്പോ 
കുന്നതായിരിക്കും . 


ആശാവിഷയങ്ങാം 


മധു, മാംസം, തേന്‍, തൈലം; 
താംബൂലം, ഓഷധം, വനിത, ധ 


നം എന്നീ എട്ടു”എണ്ണമാണു” ആ 
ശാവിഷയങ്ങം. 


ആശിഷം 


അഭിനി വേശം--വാസന. 


ആ(്രയം 
പരസപരാശ്രയംകൃൂടാതെ (പ 


യോഥ നിഘണ്ടു, 


പഞ്ചത്തില്‍ യാതൊന്നിനും നില 
നില്‍പില്ല ഓരോന്നിന്‍െറയും (പ 
ക്ൃത്മാണു” ആശ്രയം. ചിത്തുത്തെ 
ആഗ്രയിച്ചാണു” വാസനകഠംപോ 
ലൂം നിലനില്‍ക്കുന്നതു. 


ആസനം 


സ്ഥിരവും സുഖവുമായുള്ള ഇ 
രിപ്പു”. 3 മണിക്കൂറില്‍കറുറയാതെ 
യുള്ള ഒററ ഇരിപ്പാണിതു. ജരിപ്പി 
ടവം ആസനംതന്നെ. ഇതുതന്നെ 
യോഗാസനം . അഷ്ടാംഗയോഗ 
ത്തിലെ മൂന്നാമത്തേതാണിതു. സൃ 
(പ്രസിദ്‌ധമായി 84 യോഗാസന 
ങ്ങഠം ഉള്ളതായി പറയപ്പെടി ട്ണ്ടു”. 
200 യോഗാസനങ്ങളുടെ 600 ഫോ 
ട്ടോകഠം പുനായിലെ 8 % 9 അയു 
കാര്‍ തന്‍െറ 1൨ 0൩ ൮൭6 എന്ന 
(ഗന'ഥത്തില്‍കാണിച്ചിട്ടുണ്ടു.അ 
തയും യോഗാസന ഫോട്ടോകളു 
ള്ള മറൊരു ഗ്രന്ഥം ഭൂ ലോകത്തു, 
ഇല്ലതന്നെ. ആ യോഗാസന ഫേ 
ട്ടോകളെല്പാം തന്‍െറ 40--ാമത്തെ വ 
യസ്‌സില്‍ എടുത്തതായിട്ടാണു” 
കാണുന്നതു”. ഏതൊരാളും രാവി 
ലെ 20 യോഗാസനങ്ങാം നിന്നും 
ഇരുന്നും മലര്‍ന്നുകിടന്നും, കമീ 
ഴാന്നുകിടന്നും ഉള്ളവ അഭ്യസിച്ചു 
കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ അയാഠംക്കു സുഖ 
ക്കേടു' ഒന്നും ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 


ആസനചതുഷ്‌ടയം 


2) സിദ“ധാസനം 2) പത്‌മാസ 
നം' 3) സിംഹാസനം ട്‌) ഭദാസനം 
ഇവമാ(തം ദിനം(പതി 19 മിനിട്ടു 
സമയം അഭ്യസിച്ചറുകൊണ്ടിരു 
ന്നാല്‍മതി ആരരാഗ്യം നിലനില്‍ 
ക്കും. ഇവയിലൊന്നില്‍ 5 മണി 
ക്കൂര്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്‌തു (പ്രാണം 
യാമം അഭ്യസിച്ചു ദിനം (പതി 12 


യോഗ നിഘണ്ടു 


മണിക്കൂര്‍വീതം ചെലവാക്കിയാല്‍ 
ഒരു വര്‍ഷംകൊണ്ടു” രാജയോഗി 
ആയിത്തീരാന്‍ സാധകനു സാധി 
കടുന്നതായിരിക്കും. 


ആസനാഗ്ര്യം 
യോഗാസനങ്ങളില്‍ പരമോന്നത 
സ്‌ഥനത്തു സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന 
ശീര്‍ഷാസനം മയൃരാസനം പൂര്‍ണ്ണ 
മത്‌ സ്ൃേന്ദ്രാസനം തുടങ്ങിയവ. 


ആസുരനിശ്‌ചയന്‍ 
ആസുരമായ നിശ്‌ ചയത്തോടു, 
കൂടിയവന്‍. 


ആസൂരീസമ്പത്തു 

(൫) അസദ്‌വ്ൃത്തിയുടെ ഭാവ 
പ്രകടനം 

(മു) തണ്ടുരോഗം 

(3) പൊങ്ങച്ചും 

(ദ) കോപം 

(൭) പാരുഷ്യം 

(6) അജ്‌ ഞാനം 

ഈ ആറൈണ്ണമാണു ആസുരീസ 
പത്തു്‌. ലാകികബന്‌ധത്തിലെ 
സകലതരം ദുഭഖങ്ങളിലേക്കും ആ 
സുരീസമ്പത്തു മനുഷ്യരെ നയി 
കഴു. 


ആസ്‌തികന്‍ 


ദൈവവിശ്വ ാസമുള്ളവന്‍. ദൈവ 
വിശ്വാസമില്പാത്തവന്‍ നാസ്‌തിക 
നാകുന്നു. 


ആസ്‌തിക്യം 

ദൈവവിശ്വാസം. വേദശാസനാ 
നുസ്യ തമായുള്ള കര്‍ത്തവൃങ്ങളില്‍ 
നിഷ. 


ആഹരണം 
വൃത്തികളിലൊന്നു. മററുരണ്ടെ 


യ 


ണ്ണം ധാരണയും (പകാശകരണവും 
ആകുന്നു. കരണ്ടേന്ദിയങ്ങളുടെ 
വൃത്തി. 


ആഹവനീയം 
മൂന്നുപരിശുദ”ധാഗ“നികളില്‍ 

ഒന്നു്‌. ഓം--ലെ മകാരം ആഹവനര്‍ 

യാഗ”നിതുല്യമാകുന്നു. 


ആഹാരം 


വയററിന്‍റര്‍ദ“ധമന്നത്താല്‍; 
പാനത്താലതില്‍ര്‍ദ്‌ധവും 
ന്ദിറയ്‌ക്ക; വായ്‌വാദി കഠംക്കായ? 
നാലാം ഭാഗമൊഴിക്കുക 

യോഗി ആയിത്തീരാന്‍ സസ്്യാ 
ഹാരം അനുപേക്ഷണീയമാകുന്നു . 
അല്‍പഠഹാരംവീതം ഏഴെട്ടുതവണ 
ആഹരരംകഴിക്കറുന്ന വരാണു യോ 
ഗാഭ്യഠസികടം. 


ആഹാര്യം 
ചെയ്യപ്പെടേണ്ടതായുള്ള വൃത്തി. 


ആഹ്‌ളാദം 
നീണ്ടുനില്‍ക്കുന്ന സന്തോഷകാ 
ലഘട്ടം. ഹ്‌ളാദവും ഇതുതന്നെ. 


ഇ 


ഇഡ 

നട്ടെല്ലി നുള്ളീല്‍ മൂലാധരരം മു 
തല്‍ (ഭൂമദ്‌ധും വരെ സൂക്ഷ്‌മതമ 
മായി വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്ന ഒരു നാ 
ഡി. ചന്ദ്രനാഡി ആണിതു”. ഇതു 
നയനഗോചരമാകുന്നില്ല. (പാണാ 
യാമാഭ്യാസി കയം ഇതിനെക്കുറിച്ചു, 
സൂക്ഷ്‌മമായി അറിഞ്ഞിരിക്കേണ്ട 
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തുണ്ടു. ഇടതു നാസാരന്രരധ 
ത്തില്‍ക്കൂടി സഞ്ചരിക്കുന്ന (പാണ 
നാണിതുു”. 


ഇച”ശാശക്‌തി 

ആഗ്ഗഹത്തിന്‍െറ ശക്‌തി. കീര്‍ 
ത്തിമാനും മഹാനും ആയിത്തീരാന്‍ 
ആഗ്രഹംപോലും ഇല്പാത്തവരാ 
ണു” അധികംപേരും. ഇച്ച'്‌ശിക്കാ 
ത്തതൊന്നും ഒരാളിനു ലഭിക്കുന്ന 
തല്ല. 


ഇന്ദ്രന്‍ 


പ്രന്തണ്ടുനാഡി കളിലായി 12 
(പാണന്‍മാരുണ്ടു* . അവയിലൊ 
ന്നിന്‍െറ അധിഷ്‌ഠാനദേവത. 


ഇ(ന്രവ്രജ 

കാല്‍മുട്ടുകഠംക്കുള്ളിലുള്ള നാ 
ഡീസമൂൃഹം. ധാരണാഭ്യാസത്താല്‍ 
യോഗി ഇതിനെ വിച്‌ ശേദിച്ചുു്‌ 
(പാണസങഞ്ചാരം സുഗമമാക്കാറു 
ണ്ടു. 


ഇന്ദ്രിയം 

കളസം ചെവി , മുക്കു” , നാക്കു” 
ത്വക്ക്‌” എന്നിവയാണു” പഞ്ച്യേന്ദി 
യങ്ങഠം. ഇവയിലൊന്നു”. ഏതു ഇ 
ര്ദിയത്തി നേറയും (പവര്‍ത്തനത്തി 
നു മനസ്‌സ്‌ ആവശ്യമാകുന്നു. 


ഇ്ന്രിയകരമ്മങ്ങഠം 

പഞ്ച്രേന്ദിയങ്ങളുടെ കര്‍മ്മഞ്ങഠം. 
കാണുക, കേഠയക്കുക, സ്‌പര്‍ശി 
ക്കുക, രുചിക്കുക, (്ലാണിക്കുക 
എന്നിവ. 


ഇ(ന്ദിയാഘാതം 


ജ്രന്ദിയവധം. ഒരു പ്രവര്‍ത്തന 
ത്തിനും ശേഷി യില്ലായ്‌മ. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഇന്ദ്രിയവശന്‍ 


ഇന്ര്രിയങ്ങഠംക്കു വശപ്പെട്ടിരിക്കു, 
ന്നവന്‍--മൂഡ്ധന്‍ . 


ഇന്ദ്രിയവിധേയത്വം 


ഇ(ന്ദിയങ്ങഠംക്കു അടിമയായി 
പ്പോകുന്ന അവസ്‌ഥ. ഇതു്‌ നി 
ത്ൃയാനന്ദവി രോധി ആകുന്നു; എന്നു 
മാധ്തമല്ല മഹാമൃഡന്‍മാരുടെ ലക്ഷ 
ണവുമാകുന്നു. 


ഇ്രന്ദിയാരാമന്‍ 


ഇന്ദ്രിയങ്ങളില്‍ രമിക്കുന്നവന്‍, 
ഇവറെറ ജീവിതം നിഷ്‌ ഫലമാകു 
ന്നു. 


ഇമവെട്ടുല്‍ 

ഇമവെട്ടാതിരുന്നാല്‍, ഏകഠരഗത 
വര്‍ദ” ധിക്കും. സമാധിസഥനായി 
ത്തീരും. സാധാരണര്‍ കൂടക്കുടെ 
കണ്ണുടയ്‌ക്കുന്നവരാണുു” . ആലേ? 
ചനയ്‌ക്കും അധതത്തോളം അസ്‌ഥി 
രത സംഭവിക്കുന്നുണ്ടു” . ആലോച 
ന തീക്ഷണമായി 'കണക്കുചെയ്യു 
കയോ ചിന്തിക്കുകയോ ചെയു, 
സ്പോഴഠം ഏറെ തവണ കണ്ണടയ്‌ ക്കു 
ന്നതല്പ. തിരുവണ്ണാമലയി ലെ ശ്രീ 
രമണമഹര്‍ഷി അനേകംമണിക്കൂ൪ 
സമയം ഇമവെട്ടാതിരുന്നുപോകാ 
റൂണ്ടു”. (ബഹ്‌മധ്യാനനിരതനാ 
വുകയാണറു” അപ്പ്പോഴെല്പഠം, തണു 
ത്ത പച്ചവെള്ളത്തിലോ പശുവിന്‍ 
പാലിലോ ചന്ദ്രനിലോ 15മിനി 
ട്ടു സമയം ഇമവെട്ടാതിരിക്കുന്നതു 
(താടകമു (ദാഭ്ൃയസനം ആകുന്നു. ഇ 
ങ്ങനെ അഭ്യസനം നടത്തി (കമേണ 
അനേകം മണിക്കൂര്‍ ഇമവെട്ടാതെയി 
രിക്കുന്ന യോഗികയം ഉണ്ടു”. രാവി 
ലെ ഏഴുമണിവരെ ഇമവെട്ടാതെ 
അരമണിക്കൂര്‍ ബാലസൂര്യനെ നോ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ക്ഴിക്കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ കാഴ്‌ചശ 
ക്‌തിവര്‍ദ'ധിക്കും. വെള്ളെഴുത്തു 
ബാധിക്കില്ല. എന്നാല്‍ 19 മണിക്കു 
സൂര്യനെ ഇങ്ങനെ നോക്കിയാല്‍ 
ഒരു വര്‍ഷം തികയുന്നതോടെ കാ 
ഴ"ചശക്‌”തി നഷ്‌ടപ്പെട്ടുപോകു 
ന്നതായിരിക്കും . 


ഇഷ്‌ടകാമധൂക്‌ 
ഇശ്‌ ചാവിഷയമായ സുഖം നല്‍ 
കുന്നതമു”. 


ഇഷ “ടദേവത 

ചില ഹിന്ദുക്കളുടെ കുടുംബപ 
രദേവത. സ്വാദ്‌ ധ്യായംകൊണ്ടു 
യോഗി തന്‍െറ ഇഷ്‌ടദേവതയുമാ 
യീ സമാഗമിക്കുന്നു. 


ഇഷ്‌ടാനിഷ്‌ടങ്ങഠം 


ഓരോവസതറുവി നോടും ഇഷ്ടാ 
നിഷ്‌ടങ്ങഠം തോന്നുന്നതു്‌ പരി 
ചയത്തിന്‍െറ അടിസഥാനത്തിലാ 
കുന്നു. ഇങ്ങനെയുള്ള മനോഭാവം 
യോഗശ്(തുവാകറുന്നു. യോഗി ഇ 
ങ്ങനെ രണ്ടെണ്ണത്തിനെ മനസ്‌സോ 
നയനങ്ങളോകൊണ്ടുകാണുന്നതല്ല . 


ഈശിത.ം 


ഈശനായിരിക്കുന്ന അവസ്‌. 
അഷ്‌ ദൈശ്വര്യങ്ങളിലൊന്നു”. സ 
കലത്തിന്‍േറയും ഈശനായിരിക്കു 
ന്ന ഭാവന അതൃന്തം വിശിഷ്ടംത 
ന്നെ. എന്തെന്നാല്‍ “അഹം (ബബ 
ഹ്‌മാസ്‌മി?ഃ എന്ന പരമോന്നത 
ചിന്തയി ലേക്കു അതു നയിക്കു 
ന്നുണ്ടാകും . 


ഈശ്വരന്‍ 
കാളേശം; കര്‍മ്മം, കര്‍മ്മഫലം; 
വാസന ഇവ സ്‌ പര്‍ശിക്കാത്ത പു 


7 
രുഷവി ശേഷം. സഭവവ്യാപിയാ 
യി, സര്‍വശക്‌തനായി, സര്‍വ 
ജാഞനായിരിക്കുന്ന ഒരു അനന്ത 
മഹാശക൦തി. സാര്‍വ്രതി കമായി 
സ്വീകരിക്കപ്പെട്ടിട്ടുള്ള ഒരു ഈശ്വ 
രലക്ഷണ നിര്‍വചനമാണിതു. 
സുക്ഷ്‌മശരീരോപഹിത (ബഹ്‌മ 
(പാണന്‍, സൂയധ്താ 
തമാ, അമൂര്‍ത്തി (്ബഹ്‌മം ഇവ 
ജെല്ലാം ഈശ്വരന്‍തന്നെ. (ബഹ്‌മാ 
വിഷ“ണു മഹേശ്വരന്‍മാര്‍ക്കു, അ 
തീതമായുള്ള ഒരു അനന്തമഹാശ 
കുതി. ആതമജ്‌ഞഠനിക്കുമാ(തം 


ചൈതന്യം. 


പരമാനന്ദസന്ദായകനായി വര്‍ത്തി 
ക്കുന്നു . മററുള്ളവര്‍ക്കു ആശ്വാസ 
ദായകവും മാരഗ“ഗദര്‍ശിയും. 


ഈശ്വരപൂഴജ 

സമാധാന മനസ്‌ കതയോടും പ 
രമോത്‌കഷ്‌ട മനോഭാവത്തോടും 
കൂടി നടത്തുന്ന ഈശ്വരാരാധന. 
ഈശ്വരനെ അരൂപമായി ധ്യാനി 
ക്കുന്നവര്‍ക്കുു” ഇശ്വരപൂജയുടെ 
ആവശ്യമില്ല ഇദനശ്വരഭക്‌തന്‍മാരാ 
ണു” പൂജനടത്താറുള്ളതു”. 


ഈശ്വര രപണിധാനം 
പഞ്ചനിയമങ്ങളില്‍ ഒന്നു”. തപ 
സ്‌സ്‌, സന്തോഷം, ശാചചം, സ്വാ 
ദധ്യായം എന്നിവയാണു” മററു 
നാലു”എണ്ണം. സമാധിയെ(പാപി 
ക്കാന്‍ യോഗിക്കുവേണ്ടുന്ന ഒരു ഉ 


പാഠംഗം ആണിതു”. 


ഈശ്വര പതിഭാനം 

ദൃശ്യ (പപഞ്ചം. ജ്‌ഞാനം, ആന 
ന്ദം, സത്തു” ഇവ മൃന്നുമാണു” (പ 
പഞ്ചത്തിന്‍െറ സ്ഥിരപ്പകറൂതി . 


ഈഹഫഹ 
ആഗ്രഹം, സകലതരം ആഗ്രഹ 
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ങ്ങളും അസ്‌തമിച്ചതിനുശേഷം മാ 
ത്രമേ ഒരാളിനു യോഗി ആകാന്‍ 
സാദ്‌ധ്ൃമാക യുള്ളൂ. 


കൊരം 

ഒ0ംന്‍െറ ഒരു ഭാഗം. പ്രഹ്‌മാ 
വിനെ അകാരവും, വിഷ“ണുവി 
നെ ഉകാരവും, ശിവനെ മകാരവുും 
ആയി സങ്കല്‍പിച്ചി രിക്കുന്നു. 
ആ.-ഉ.-മ്‌ ഓം. 


ഉധ്ഗാസനം 


പശ'ചിമതാനാസനം. 


ഉദ്‌ഗീഥവിദ്യ 


ഷോഡശവിദ്യാ സന്തതികളില്‍ 
-ോമത്തേതു- . ഓം ധ്യാനത്താല്‍ ശു 
ദാധനായി (കമമുക്‌തി സമ്പാദി 
ക്കുന്നവിദ്യ. 


ി 
ഉദ'ഘാതം 


(പാണന്‍െറ മേലോട്ടുള്ള ഗമനം. 
16 സെക്കണ്ടില്‍ നടത്തുന്ന പൂരക 
മാണിതു”. 


ഉച്ചാസനം 


ഉന്നതമായ യോഗഠസനം. 


ഉച്ച്പൈര്‍ജപം 

മന്ത്രജപം മുന്നുതരത്തി ലൂണ്ടു”. 
1 അന്യര്‍ കോഴംക്കത്തക്കവിധം ജപി 
ക്കുന്നതു” ഉച്ചൈര്‍ജപം 2 ഉപാംശു. 
ചുണ്ടുകളും നാക്കൃംകൊണ്ടു” ജപി 
ക്കുന്നതു. ശബ്‌ദം പുറത്തുകേഴം 
ക്കില്ല 3 മാനസികം ശരീരഭാഗങ്ങ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ളൊന്നും ചലിക്കാതെ മനസ്‌സൂൂ 
കൊണ്ടുമാദ്രം ജപിക്കുന്നതറു”. ഇ 
താണു” ശ്രേഷ ഠതമം. സാധാരണ൪ര 
ജ പിക്കുന്നതാണൃ്‌ മററുരണ്ടറും . 


ഉച്‌ശിന്നസര്‍വസങ്കല്‍പന്‍ 


സര്‍വസകങ്കല്‍പങ്ങളും നശിച്ച 


വന്‍--രാജയോഗി . 


ഉജ്‌ ജായി 


സുഖാസനസ്‌“ഥനായി പൃരകം 
മുഖേന കണ്‌ഠംമുതല്‍ ഹൃദയംവ 
രെ (പഠാണനെ കുംഭിപ്പിച്ചുനിറു 
ത്തണം, ഇഡാനാഡിയില്‍ക്കൂടി രേ 
ചകം നടത്തണം. കുംഭകംകൂടാതെ 
ഇരുന്നും നിന്നും നടന്നും നടത്തു 
ന്ന ദീര്‍ഘശ്വസനവും ഉജ്‌ജായി 
എന്നു പറയപ്പെടുന്നു. ഇതു “സേര്‍ 
വരോഗഹരം പുണ്യം”? ആയി ഭവി 
ക്കൃന്നതാണു?. ഉജ്‌ജായി (പാണാ 
യാമം സകലര്‍ക്കും സര്‍വദാ അനാ 
യാസേന നടത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കാവു 
ന്നതാണു. അനായാസമായി ആ 
രോഗ്യയം വര്‍ദ്‌ ധിപ്പിക്കാൻ സകല 
രേയും സഹഠയിക്കുന്നതാണു” ഉ 
ജജായി (പാണായാമം. 


ഉഡ്‌ ഡീയാണബന്‌ധം 
ബന'ധ്രതയത്തില്‍ ഒന്നു”: ഇരു 
ന്നിട്ടോ നിന്നിട്ടോ നിശ്വസിച്ചിട്ടു” 
വയറിനെ നട്ടെല്ലി നോടു അടുപ്പി 
ക്കല്‍. അങ്ങനെ 10-15 സെക്കണ്ടൂ 
സമയം സ്൦ഥിതിചെയ്‌തതിനൃു 
ശേഷം, പൂര്‍വസ്ഥിതിയെ പാ 
പിക്കുക ഇങ്ങനെ ഒരു സാധാരണന്‍ 
ഒഴിഞ്ഞവയറില്‍ നാലഞ്ചൃതവണ 
അഭ്യസിക്കാം. ഉദ”__ദീയാന്‍ എന്നീ 
രണ്ടു, പദം ചേര്‍ന്നു തദ്‌ഭവരുപം 
(്പാപിച്ച വാക്കാണിതു”. “മേല്‍ 
പോട്ടുപറക്കല്‍?" എന്നു വാഗര്‍ 


യോഗ നിഘണ്ട ) 


ത്‌ഥം. ആറുമാസം ഇതു അഭ്ൃസി 
ച്ചാല്‍ കാലഭയം ഉണ്ടാകുന്നതല്പ എ 
ന്നത്രേ മഹര്‍ഷിമാരുടെ അഭി (പാ 
യം. ദിനംപ്രതി 10 മിനിട്ടുസമയം 
വീതം ഏവര്‍ക്കും അഭ്യസിച്ചു” ദഹ 
നശക്‌തിവര്‍ദ്‌ധനയും, മലശോധ 
നാ സുഗമതയും അനുഭവപ്പെടു 
ത്താമെന്നുള്ളതേയുള്ളൂ. (പ്രാണാ 
യാമികഠം (പ്രാണായാമം അഭ്ൃയസി 
ക്കുമ്പോഠം നിശ്വാസാവസരത്തില്‍ 
സ്വാഭാവികമായി ഉഡ്‌ഡിയാനബ 
ന്‌ധത്തിലായിരിക്കും സിതി 
ഒചയ്യുക. 2. ആജ്‌ ഞാച്ച (കത്തിനു 
മേലൂള്ള ധ്യാനസ'ഥാനം. 


ഉത്‌ക്കടാസനം 


ഉപ്പൃററി ഉയര്‍ത്തി , കാല്‍മുട്ടുകം 
പകുതിമടക്കി സ്ഥിതിചെയ്യുക. 
കഴുത്തോളം വെള്ളത്തില്‍ ഉത്‌ക്കടാ 
സനസ്‌ഥനായി 15 മിനിട്ടുവീതം 
ദിനം പ്രതി മൂന്നുതവണ നിന്നു 
സ്‌നാനംചെയ്‌ താല്‍ 6 മാസംകൊ 
ണ്ടു (പമേഹരോഗത്തിനു ഗണൃമാ 
യകുറവുണ്ടാകും. 


ഉത്തമരപാണായാമം 


36 മാത്ര (16 സെക്കണ്ടു) യില്‍ 
പൃരകം 64 സെക്കണ്ടില്‍ സഹിത 
കുംഭകം 32 സെകണ്ടില്‍ രേചകം 
ഇതാണു” ഉത്തമപ്രാണായാമമാ(ത 
കഠം. ഇങ്ങനെ രാവിലെയും, ഉച്ച 
യ്‌ക്കും, സന്ധ്യക്കും, അര്‍ദ്‌ധരാ 
ര്തിയിലും ആയി 80 വിതം 320 
(പാണായാമം ഒരു യോഗി അഭൃസി 
ക്കേണ്ടതുണ്ടു. 57700 ഓളം (പണാ 
യാമം ഒരു യോഗി ഈ വിധം (ബ 
ഹ“മചര്യസമന്വിതം അഭ്യസിച്ചാല്‍ 
കൂണ്‌ഡലിനിശക്‌തി ഉണര്‍ന്നു” 
(പാണന്‍ 
൩. സിലെ സഹ്രസാരപത'മത്തില്‍ 


(ഭൂമദ്‌ ധ്യകൂടി ശിര 
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(പവേശിക്കും. അതോടെ സ്‌ഥിര 
മായ ആനന്ദമായി. 


ഉത്തമവിത്തു” 


ഉത്തമജ“ഞാനി . 


ഉത്തര 


ഉത്തരതാരകയോഗം -- അമനസ്‌കു 
താരകയോഗം. രൂപദ“ധ്യാനത്തില്‍ 
നിന്നു ഉയര്‍ന്ന അരൂപധ്യനാനന്തര 
സമാധി . 


ഉത്തരായണം 


പരിപപൂൃര്‍ണ്ണുജ്‌ഞാനത്തിനെറ നി 
ത്ൃയ(പകഠശം, ഇതിലൂടെ ദേഹത്യയാ 
ഗംചെയ്യുന്ന യോഗി [ബഹ്‌മസാ 
യൂജ്യമടയുന്നു. ശുക്‌ളഗതിയാ 
ണു” (ബഹ്‌മജ്‌ഞാനിയുടേതു*. 
2 ഉത്തരായണകാലത്താണു മദ്യ 
രേഖയി ല്‍നിന്നു'മ3 1/2 ഡി (ഗ്ഗിവ 
ടക്കുള്ള മദ”ധ്ൃയഭാരതം ഗുജറാത്ത 
തുടങ്ങിയ (പദേശങ്ങളില്‍ സൂര്യ 
(പ്രകാശം കൂടുതല്‍ ലഭിക്കുന്ന 
തു”. ആ കലഘഘട്ടത്തില്‍ പ്രാണാ 
യാമം ചെയ്‌തു” ദേഹത്യാഗം ചെ 
യ”താല്‍ ജനനമരണങ്ങഠം പിന്നീടു 
ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. പിംഗലയില്‍ നി 
ന്നു ഇഡയിലേക്കു വായുവിനെ ക 
ടത്തി സഹ്ൃരസാരപത്‌മത്തില്‍ (പ 
വേശി പ്പിക്കുന്ന (പാണായാമ പ്ര 
ര്രിയയും ഇതുതന്നെ. 


ഉത്താനകൂൃര്‍മ്മകം 


കൂക്കുടാസനസ്‌ഥനായതിനു 
ശേഷം കൈകഠം കഴുത്തിനു ചു 
ററും പിടിച്ചി ട്ടു ഭുജങ്ങഠം മേല്‍ 
പോട്ടു” ഉയര്‍ത്തി കഴുത്തു, മുന്നോ 
ട്ടുനീട്ടി സ്‌ഥിതിചെയ്യുക. (2) കു 
ക്കുടാസനസ്‌ഥനായി ഭൂജങ്ങഠം ഉ 
യര്‍ത്തി കഴുത്തിനെ അവയ്‌ക്കിട 
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യില്‍ അമര്‍ത്തി വയ്‌ക്കുന്നതും ഉ 
ത്താനകൂര്‍മ്മകം തന്നെ. 


ഉത്താനപാദാസനം 


മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു 
ചേര്‍ത്തു” ഏകദേശം ക ഡിഗ്രി 
കോണ്‍വരത്തഭവൊിധം ഉയര്‍ത്തുക. 
അവയ്‌ക്കു സമാന്തരമായി ഉള്ളം 
കൈകൌഈം ചേര്‍ത്തുനീട്ടുക. മുതു 
കിന്‍ഭാഗം ഉയര്‍ത്തി പൃഷ്‌ഠഭാഗം 
മാര്തം തറയില്‍ തൊട്ടുകൊണ്ടു 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 

വയറിനും അരക്കെട്ടിനും ലാഘ 
വംവരുത്തി കഴുത്തിനു ശക്‌തി 
വര്‍ദ്‌ധിപ്പി ക്കുന്നു. 


കാലകഠം 


ഉത്താനമണ്‌ ഡൂകം 
കാല്‍മുട്ടുകഠം പരസ്‌പരം അക 
ററി ഇരുന്നിട്ടു” പിന്‍വശത്തു കാല്‍ 
പ്പെരുവിരലുകം പരസ “പരം തൊ 
ടുക. നിവര്‍ന്നു” ഇരിക്കണം. കൈ 
കഠംഉയര്‍ത്തി കൈമുട്ടുകഠം ചെവി 
കളുടെ വശങ്ങളില്‍ നീിവര്‍ത്തിവ 
യ്‌ക്കുക. കൈപ്പുടങ്ങഠം പരസ്‌പരം 
പിടിച്ചിരിക്കണം . 


ഉത്മാനശയനാസനം 


മലരന്നു കാലുൃകഠംനീട്ടി കിടന്നു 
തലയുടെ പിന്‍ഭാഗത്തെ ധ്യാനി 
ച്ചാല്‍ മരണത്തെ ജയിക്കാം . 


ഉത്താനാസനം 


പാദഹസ്‌താസനസ്‌ഥനായതി 
നുശേഷം, ഉള്ളംകൈകഠം പാദഞങ്ങ 
ളുടെ ഇരുവശങ്ങളിലായി തറയില്‍ 
പതിക്കണം. 
പ്രയോജനങ്ങടഠം 
അനു(തികാസ്‌ഥി നിവര്‍ന്നു” 
അതിനുള്ളില്‍ (പാണവായു സുഗ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


മമായി പ്രവേശിക്കുന്നതിനാല്‍ ക്ഷ 
യരോഗം ശമിപ്പിക്കുന്നു. വാതരോ 
ഗം ബാധിക്കാതെ ശരീരംരക്ഷിക്കു 
ന്നു. നട്ടെല്ലിലെ തരുണാസ്‌ഥികഠം 
അയഞ്ഞു ശരിീരസൌഖ്യം വര്‍ദ'ധി 


പ്പിക്കുന്നു. 


ഉത്‌ഥിത സ്രികോണാസനം 


താലാസനത്തിലെന്നപോലെ നി 
വര്‍ന്നുനിന്നിട്ടു കാലുകഠം ഏകദേ 
ശം 3 അടിദൃൃരം പരസ്‌പരം അക 
ററുക. വലതു” ഉള്ളംകൈയ്‌ വല 
തുപാദത്തി ന്‍െറ വലതുവശത്തു ത 
റയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. ഇടതുകൈയ്‌ 
ഉയര്‍ത്തി ത്തിനെ നോക്കുക. ഇ 
തോടെ കൈകംംരണ്ടും ഒരേ ചെഠ്വി 
നൃ സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നതായിരി 
ഴും. ഇതുപോലെ ഇടതുകൈയ്‌* 
ഇടതുവശത്തു ഉറപ്പിച്ചും മുമ്പില 
ത്തെപ്പോലെ സ്ഥിതിച്ചെയ്ുണം . 
ഓരോ മിനിട്ടു“ആകണം. ശരീരത്തി 
ന്‍െറ അര്‍ദ്‌ ധോര്‍ദ്‌ധ്വഭാഗം വളയ്‌ 
ക്കുകയോ തല മുന്നോട്ടു നീട്ടി കു 
നിയുകയോ ചെയ്യുമ്പോളൊക്കെ 
ദീരഘമായിനിശ്വസിക്കണം. നിവ 
രുമ്പോഠം ശ്വാസംവലിക്കയുംവേ 
ണം. 


ഉത്‌ഥിതപത്‌മാസനം 


പത്‌മാസനസ്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം ഉള്ളംകൈകയം ഇരൃവശത്തും തറ 
യില്‍ ഉറപ്പിച്ചു ഉടല്‍ കൈമുട്ടുകഠം 
വരെ ഉയരത്തൃക. മുന്നോട്ടുനോ 
കറുക. 


ഉത്‌ഥിതപാദഹസ്‌താസനം 
ഒരു കാലില്‍നിന്നിട്ടു” മറേറ 

കാല്‍ മുന്നോട്ടുനീട്ടുക. അതിന്‍െറ 

വിരലുകളെ രണ്ടൂുകൈയ്‌കൊണ്ടു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പിടിച്ചു, നെററി കാല്‍മുട്ടില്‍തൊ 
ടുക. 


ഉത്‌ഥിതപാര്‍ശ്വകോണാ 
സനം 

കാലുകടം അതതുവശങ്ങളിലായി 
4-4 112 അടി അകററിനിന്നിടടു,, 
വലതുകാല്‍ 90 ഡിഗ്രി വരെ മട 
ക്കി വലതുകൈയ്‌ വലതുകാലി 
ന്‍െറ വലതുവശത്തു തറയില്‍ പതി 
പ്പി ക്കുക. ഇടതുകൈയ്‌ തോഠംവരെ 
ഉയര്‍ത്തി നീട്ടുക. തുടര്‍ന്നു” ഇടതു 
വശത്തും ഇതുപോലെ ചെയ്യണം. 


ഉതഥിതഹസ്‌തപാദാം 


ഗുഷ്‌ഠാസനം 
വലതുകാലില്‍നിന്നിട്ടു്‌ ഇടതു 
ഉള്ളംകാലില്‍ രണ്ടു കൈയ്‌കൊ 
ണ്ടും പിടിച്ചു്‌ ഉയര്‍ത്തുക. (കമേ 
ണ ആ കാലിന്‍െറ മുട്ടില്‍ നെററി 
തൊടുവിക്കണം. 


ഉത്‌പത്തി 

അണുക്കളാണു ഉത്‌പത്തിക്കു 
കാരണം. (പപഞ്ചംതന്നെ അണു 
സംഘാതജന്യമാകമുന്നു. ആ അണു 
ക്കളുടെ ഉത്‌പത്തിയാകെട്ടെ അ 
ജ്‌ഞാതവുമാണു. (പപഞ്ചത്തി 
നു ഉത്‌പത്തി വിനാശങ്ങം എന്ന 
തില്ല. ഇവയൊക്കെ ഒരു തോന്നല്‍ 
മാ(്രമാകുന്നു എന്നത്രേ മായാവാ 
ദികളുടെ അഭി (പായം. (ശരി ശങ്കര 
ചാര്ൃയരുടെ അഭി പ്രായവും ഇതു 
തന്നെ. 


ഉദയാസ്‌തമനരാഹിത്യം 
നാസ(ഗദൃഷ്‌ടിയോടെ ശാംഭ 
വിമുദ്രദയില്‍ ലയിച്ചയോഗിക്കു 
സൂര്യോദയാസ “തമനങ്ങളും സുഖ 
ഓുഃഖങ്ങളും ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്ല . 
കട്്ണ്ുകരം തുറന്നു മുന്നോട്ടുനോ 
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ക്കി ഇമവെട്ടാതെ അനേകം മണി 
ക്കൂര്‍ വൈഷ്‌ണവിമു(ദയില്‍ ഇരി 
ക്കുന്നയോഗികളും ഉണ്ടു”. അവര്‍ 
പ്രഹമാനന്ദത്തില്‍ ലയിച്ചിരി 
ക്കും. 


ഉദരം 


പചനക്രിയാവയവം. ഉഡ്‌ഡി 
യാനബന്‌ധം അഗ൦നിസാരക്രിയ 
എന്നീ യാഗിക്കിയകഠം 15 മിനി 
ട്ടുവീതം ഒഴിഞ്ഞവയറില്‍ നടത്തി 
ക്കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ വയറു” ' ശുദ്ധ 
വും ശക്‌തവും ആയി ഭവിച്ചു 
ആയുരാരോഗ്യങ്ങഠം വര്‍ദധിപ്പി 
ക്കും. മിക്കരോഗങ്ങളുടേയും ഉത" 
പത്തി ഉദരത്തി ലായിരിക്കും. 


ഉദാനന്‍ 

പഞ്ച (പാണന്‍മാരില്‍ ഒന്നു”. 
[പഠണന്‍, അപാനന്‍, വ്യാനന്‍, സ 
മാനന്‍ എന്നിവയാണു” മററു നാ 
ലെണ്ണം. ശരീരത്തെ നേരെ നിവർ 
ത്തിനിറുത്തുന്നതാണദു” ഉദാനന്‍െറ 
ജോലി. 


ഉദാരക്‌ളേശം 

ധര്‍മ്മമേഘസമാധി യിലൊഴിച്ചറു്‌ 
മററു എല്ലായ്‌ പ്പോഴും അനുഭവപ്പെ 
ടുന്ന ക്ളേശം. 


ഉദാവര്‍ത്തം 

മലശോധനയ്‌ക്കു വൈഷമ്യങ്ങം 
സൃഷ്‌ടിച്ചുകൊണ്ടു മലദ്വാര 
ത്തില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന അര്‍ശോ 
രോഗജനൃയമാംസം. അര്‍ ശോരോഗം. 
യോഗചികില്‍സകൊണ്ടേ ഈരോ 
ഗത്തിനു ശമനം ഉണ്ടാകയുള്ളൂ. ശ 
സ്‌(ത((കിയ നടത്തിയാല്‍ താല്‍ക്കാ 
ലികരക്ഷ മാദ്രം സിദ്‌ധിക്കും. 


ഉദ്വിഗ്‌“നമനസ്‌കന്‍ 
മന: ക്ഷോഭമുള്ളവന്‍ . 


ക്ക്‌ 


ഉനെ നയനം 

നീണ്ടു നിവര്‍ന്നിരിക്കുന്ന ശരീ 
രത്തെ തന്നത്താന്‍ നീട്ടി ഉയര്‍ത്തല്‍. 
ശ്വാസം മേല്‍പ്പെൊട്ടു വലിച്ചിട്ടാണു 
ഇതു സാധിക്കുന്നതു”. 


ഉപകോസലവിദ്യ 
ശിഷ്യനുനല്‍കറുന്ന നിര്‍ഗ്‌ഗൃു 

ണാത”മധ്യാനവിദൃ. ഇതു സദ്യോ 

മുക്‌തിനല്‍കും. 


ഉപ്ര്രഷ്‌ടാവ്ു്‌ 
അടുത്തിരുന്നുകാണുന്നവന്‍--ദൈ 
വം. ദൈവംതന്നെ ജീവാത്‌മാവു. 


ഉന്‍മനി 

“ഞാന്‍ (ബഹഃമമാകുന്നു"” എ 
ന്നതു അനുഭവിച്ചറിയല്‍. ഇതു 
അമനസ്‌കയോഗത്തി നും ശാംഭവി 
മൃധദയ്‌ക്കും സമാപത്തിക്കൂം കാര 
ണമായിത്തീരുന്നു. ഇതാണു” പത 
ഞ്‌ജലി മഹര്‍ഷിയുടെ ആത്‌മഖ്യഠ 
തിയും വിവേകഖ്യാതിയും. 


ഉപരമം 


വിഷയവിരക്‌ തി. കേവലജ'ഞാ 
നലയനം. 


ഉപരമചിന്ത 

ചിന്ത അടങ്ങിയചിത്തം. ആതമാ 
വില്‍ ലയിച്ചിരിക്കുന്ന അവസഥ 
യിലെമനസ്‌ സ്‌. 


ഉപലബ്‌ധി 
ബൂദ്‌ധീ (ന്ദിയത്തിനു അതീത 
മായ സുക്ഷ്‌മജ്‌ഞാനം. 


ഉപവാസം 

ആഹാരം കഴിക്കാതിരിക്കല്‍, കാ 
ര്യസാദ'ധ്യത്തിനു ബന?ധുമി(താ 
ദികഠംടു, മനസ്‌ സമുരമാററംവരു 


ും യോഗ നിഘ ണ്ടു 


ത്താന്‍ ചിലര്‍ ഇപ്രകാരം പ്രവര്‍ 
ത്തിക്കാറുണ്ടു. മാസത്തില്‍ ഒരു 
തവണ ഉപവാസം അനുഷ്ഠിച്ചാല്‍ 
അതു ആയുരാരോഗ്യങ്ങളെ വര്‍ 
ദ“ധിപ്പിക്കും. മഹാത്‌മാഗാന്‌ധി 
ഉപവാസ്വവതം അനുഷ്‌ഠിച്ചു ഇം 
ഗ്രീഷ്‌ഭരണകൃൂടത്തെ പലപ്പോഴും 
വിറപ്പിച്ചിട്ടുണ്ടു”. ആഹാരസാധ 
നം ഇല്പാത്തതുകൊണ്ടു ഭക്ഷിക്കാതി 
രിക്കുന്നതിനെ പട്ടിണിഎന്നു പറ 
യുന്നു. 


ഉപവിഷ്‌ടകോണാസനം 
ഇരുന്നിട്ടു” കാലുകഠം ഇരു, 
വശങ്ങളി ലേക്കു അകററി നീട്ടുക. 
ഓരോ കാല്‍മുട്ടിലും നെററിയും ത 
റയില്‍ കൈമുട്ടും തൊടുക. നട്ടെ 
ലിന്‍െറ സുഗമതയ്‌ക്കു ഇതു (പ 


യോജകിഭവിക്കുന്നതാണു. 


ഉപെശമാവസ്ഥ 

മാററമുള്ള സുഖദുഃഖങ്ങഠം ഇല്പര 
തെ, ആത്‌മാവില്‍ നിന്നു ലഭിക്കൂ 
ന്ന അനശ്വരസുഖം. 


ഉപസ്‌തംഭകന്‍ 
ഉത്തേജകന്‍. 


ഉപസ്ഥം 

സ (തീജനന്റേന്ദിയം. താല്‍ക്കാ 
ലിക നൈമിഷികാനന്ദം നല്‍കുന്നു 
തും കായികമാനസികാരോഗ്യവി 
നാശം വരുത്തുന്നതുമായ അവയ 
വം. 


ഉപാദാനം 

കാരൃത്തെ ഉണ്ടാക്കുന്നകരേണം . 
എന്നാല്‍ കാര്യമെന്നനി ലയില്‍ നേര 
ത്തേ ഇല്ലാത്ത ഒന്നിനെ ഉണ്ടാക്കാന്‍ 
ആര്‍ക്കും സാദധ്ൃമാകുന്നതല്ല. 


യോഗ നിഘണ്ട ു 


ഉപാധി 1 

ധ്യാനേരൂപം. ഒന്‍പതു” ധ്യാന 
സ്‌ഥാനങ്ങളി ലൊന്നില്‍ മനസ്‌സി 
നെ ഉറപ്പിച്ചാല്‍ അണിമാദൃഷ്‌ടൈ 
ശ്വര്യങ്ങഠം സിദ്ധിക്കും . 


ഉപാംശൃ 

ശബ്‌ദം പുറത്തു കേഠംക്കാതെ ചു 
ണ്ടുകളും നാക്കും ചലിപ്പിച്ചുകൊ 
ണ്ടുള്ള മ്രന്തജപം. ഈ മന്ത്രജപമാ 
ണു” ബഹുഭൂരിപക്ഷംപേരും നട 
ത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്നതു”. ഇതിനു 
ശേഷം മാനസികജപദ്‌ ധ്യാനങ്ങ 
ളില്‍ ഏവര്‍ക്കും എത്തിച്ചേര്‍ന്നു ആ 
ശ്വാസം മാതമല്ല ആനന്ദവും അനു 
ഭവിക്കാം. 


ഉപാഗ്രീതന്‍മാര്‍ 

അടുക്കല്‍വന്നു” ആശ്രയിക്കുന്ന 
വര്‍: മോക്ഷമാര്‍ഗ'ഗത്തിലെ ദ്വിതീ 
യഘട്ടമായ സാമീപൃപദവിയിലെ 
ത്തിയവര്‍. 


ഉപേക്ഷ 

സകലദുശ' ചിന്തകളോടും ദുഷ്‌ 
കാര്യങ്ങളോടും തോന്നുന്ന ഉദാസ്ീ 
നമനോഭാവം. യോഗിയ്‌ക്കു മന 
സ്‌സമാധാനമുണ്ടായി ധ്യാനം ളാ 
യ്‌ ക്കാന്‍ ഇതു അത്യാവശ്ൃമാകു 
ന്നു. 


ഉപേക്ഷകഭാവം 

സകലതും കാണുകയും അറിയു 
കയും ചെയ്‌തതിനുശേഷം ഉണ്ടാ 
കുന്ന മനോഭാവം. ഈ ആളിനു ഒ 
ന്നിനോടും മമതാബന്‌ധം ഉണ്ടായി 
രിക്കുന്നതല്ല. 


ഉല്‍പ്പന്നശക്‌തിബോധം 
കുണ“ഡലിനീശക'”തി ഉണര്‍ന്നാ 
ലാള്ളബോധം. 
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ഉന്‍മനി 

“അഹം ബ്രഹ്‌മാസ്‌മി?? ആ 
നുഭവിച്ചറിയല്‍. ആത്‌മഖ്യാതി. 
വി വേകഖ്യാതി. ഇതുതന്നെ മ 
നോന്‍മനിയും, സമാധിയും. യാ 
തൊന്നും കാണതെം, കേഠംക്കാതെ, 
സ്‌പര്‍ശനമില്പാതെ, ആതമാവില്‍, 
ലയിച്ചു ആനന്ദിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 
നാസാഗദൃഷ്‌ടിയിലോ (ഭൂമദ്‌ 
ധ്ൃദയ്ഷ“ടിയിലോ സഥിതിചെ 
യ്‌തുള്ള ഈ സമാധി യോഗീ (ന്ദന്‍ 
മാര്‍ക്കുമാ(്തം അനുഭൂതിയില്‍ വരു 
ന്നതാണു. 


ഉഭയപാദാം ഗുഷ്‌ഠാസനം 
ഇരുന്നിട്ടു” കാലുകയം നീട്ടിപൊ 
ക്കി കാല്‍പ്പെരുവിരലുകളെ കൈ 
കഠംകൊണ്ടു, പിടിക്കുക. ശരീരത്തി 
നു ലാഘവവും ഉറപ്പും കൈവരു 
ത്തും. ഉദരരോഗശമനം, ശരീരദാര്‍ 
ഡ്്യം എന്നി വയും കൈവരുത്തും. 


ഉഭെയ(്രഷ്‌ടന്‍ 
ലാകികാഭ്യുന്നതിയിലും ആത? 
മീയാഭ്യുന്നതിയിലും നിന്നു (ഭ 
ഷ“ടനായവന്‍ . പരി ശമംഫലിക്കു 
തെ, ചിതറിയമേഘംപോലെ സ 
ഞ്ചരിച്ചുകൊണ്ടേയിരിക്കുന്ന ആ 
ത്‌മാവോടുകൃടിയവന്‍. 


ഉച്‌ ശ്വാസം 


ശ്വാസം പുറത്തുവിടല്‍. (്പാണാ 
യാമ (ക്രിയയില്‍ ഒന്നാമത്തേതു” ശ്വ 
സിക്കല്‍ രണ്ടാമത്തേതു ആഭ്യന്തര 
കുംഭകം. മൂന്നാമത്തേതു രേചകം. 
(കമേണ നാലാമതായി ബാഹൃകും 
ഭകവും അഞ്ചാമതായി കേവലകും 
ഭകവും ഉണ്ടാകുന്നുണ്ടു. (പാണാ 
യാമത്തില്‍ പുരോഗമിക്കുന്തോറും 
ഈ അനുഭവങ്ങഠം ഉണ്ടാകുന്നു. 
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ച'ശ്വാസംതന്നെ നിശ്വാസം. പ്രാ 
ണായാമത്തില്‍ ഓന്നത്യം (പാപിച്ച 
വര്‍ 32 സെക്കണ്ടുകൊണ്ടു നിശ്വാ 
സംചെയ്യും. അങ്ങനെ തുടര്‍ച്ചയാ 
യി 80 ഉ ചാശ്വാസംനടത്താന്‍ കുഴി 
യുന്നവന്‍ രാജയോഗപാതയില്‍ പ 
വേശിക്കുന്നതായിരിക്കും. 


ഷ്‌ (ര്രാസനം 


കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍മേല്‍ നിന്നിളു' 
കൈകഠം പിന്നോട്ടു” നീട്ടി കാല്‌ 
കുഴകളില്‍വയ്‌ക്കുക. താടി മുകു 
ളിലേക്കു നീട്ടിയിരിക്കുും. തല ള 
ള്ളംകാലുകളിന്‍മേല്‍ സ്‌ഥിതിചെ 
യ്യൂണം. ഒട്ടകത്തിന്‍െറ പ്രതീതി ഉ 
ണ്ടാക്കുന്ന യോഗാസനമാണിതു*. 
നട്ടെപ്പുകഠം അരോഗവും;സുശക്‌ത 
വയം ആക്കിത്തീരക്കും. ആസ്‌ത്‌മാ 
രോഗശമനം കൈയ്‌ വരുത്തും . 


ഉത്‌സര്‍ഗ'"ഗം 
മലശോധനം--അപാനവായുവി 
ന്‍െറ (പവൃത്തി . 


ഓര്‍ദ്‌ധ്വം 


പര(ബഹ്‌്‌മം. മേല്‍പ്പപെട്ടേക്കു 
ശ്വാസംവലിച്ചു” (ര്‍ദ്‌ധ്വം വലി 
ച്ചു) അതിനെ സഹ്ഥരസാരപത്‌മ 
ത്തില്‍ (പവേശിപ്പിച്ചു ശിരസ്‌സ്‌ 
പൊട്ടിച്ചായിരിക്കും രാജയോഗ 
കഠം മഹാനിര്‍വാണം (പാപിക്കു 
ന്നതു”. സാധാരണരദുടെ മരണത്തേ 
യം ര്‍ദ്‌ധ്വംവലിയായി പറ 
ഞ്ഞുപോരാറുണ്ടു”. അവരൃടെ ശാ 
സം ഈര്‍ദ്‌ഗഥ്വം ഗമിച്ചാല്‍നെററിക്കു 
താഴെവരെമ്രത മേ എത്തുകയുള്ളു. 
കണ്ണു, മൂക്കു, ചെവി, വായ്‌ ഇ 
വയിലൊന്നില്‍ക്കൂടി ആയിരിക്കും 
സാധാരണര്‍ അന്ത്യശ്വാസം വലി 
കു ബഹിഷ്‌ക്കരിക്കുന്നതു“. 


യോഗ നിഘണ്ട ു 


ഈര്‍ദ്‌ഗധ്വകുക്കുദാസനം 
പത്‌മാസനത്തില്‍ കാലദുകരയംക്കി 
ടക്കുകൂടി ഉള്ളംകൈകഴം താഴത്തീ 
തറയില്‍പതിച്ചുള്ള കറുക്കുടാസന 
സ്‌ഥനായതിനു ശേഷം, ശിര 
സ്‌സുകൂനിച്ചു” നെററി തറയില്‍ 
തൊടുക. ദേഹഭാരം മുഴുവനും ഉ 
ള്ളംകൈകളി ലായിരിക്കും . 
പ്രയോജനങ്ങം 
നട്ടെല്ലു” സുശക്‌ തവും എന്നാല്‍ 
എളുപ്പം വളയ്‌ക്കാവുന്നതും ആയി 
പരിണമിക്കും. 


ഈര്‍ദ്‌ഗധ്വഗരസന - 


ഈര്‍ദ്‌ധവഭാഗത്തി ലേക്കു ഗമിപ്പിര്‍ 
ക്കുന്ന നാക്കു”. നാക്കിനെ വളച്ചു 
അണ്ണാക്കില്‍ ചേര്‍ക്കേണ്ടതു ഖേച 
രീസിദ്‌ധിക്കു ആവശ്യമാകുന്നു. 
ഒരു നാഴിക ഇ(പകാരം നാക്കിനെ 
ലതിപഥ (അണ്ണാക്കു) ത്തില്‍ ചേര്‍ 
ത്തുഅടച്ചുവയ്‌ ക്കാന്‍ കഴിയുന്ന 
ആളി നെജരാമരണരോഗങ്ങളൊന്നും 
ബാധിക്കുന്നതല്ല. കാമിനി ആശ്രേ 
ഷിച്ചാല്‍പോലും ബിന്ദു (സവി 
ക്കുന്നതല്പത്രേ! രാജയോഗാഭ്യാസ 
ത്തിലെ ഒരു അവസ്‌ഥയാണിതു”. 


നര്‍ദ'"ധ്വജിഹ്വ 
ഉഴംനാക്കുവളച്ചുു” അണ്ണാക്കില്‍ 
കടത്തിയിരിക്കുന്ന അവസ്‌ ഥയര്‍ 
ലെ നാക്കു”. 


ഈര്‍ദ്‌ധ്വഗലംബിക 


ഉരര്‍ദ്‌ധ്വഭാഗത്തേക്കു നാക്കിനെ 
നീട്ടി വളച്ച്‌ അണ്ണാക്കില്‍ വഷ്‌ക്കട്ു 
ന്നപവ്ദുത്തി ഹഠയോഗികം ചെ 
യ്മാറുണ്ടു”. ഏകാഗ്രതയിലെ ബോ 
ധാതിതാവസ'ഥയില്‍ എത്തിച്ചേ 
രാന്‍ - ലംബി കോര്‍ദാധ്ധഗമനം പ്പ 
യോജനപ്പെടുന്നതാണു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ര്‍ദ്‌ധ്വദ്വാരം 

(ഭൂമദ?ധ്ൃത്തുനിന്നു സഹ്റരസാ 
രപത്‌മത്തി ലേക്കുള്ള സദൂക്‌ഷമ 
ദ്ധ്യാരം. 


ഈര്‍ദ്‌ധ്വധനുൃരാസനം 

ഉളഭുംകാലുകളും ഉള്ളംകൈകളും 
ഉടല്‍ പിന്നോട്ടു തിരിച്ചുതറയില്‍ 
പതിച്ചും തലതറയില്‍ തൊടാതെ 
യും സ്ഥിതിചെയ്യുക. ഇതുത 
ന്നെ ച്രകാസനം. 


ഈര്‍ദ്‌ ധ്വപാദാം ഗുഷ്‌ഠാസനം 


മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു൦, ഒരു കാല്‍ 
ഉയര്‍ത്തി നീട്ടി, അതിന്‍െറ വിരലു 
കളെ ആ വശത്തെ കൈയ്‌ കൊണ്ടു 
പിടിക്കുക. കാല്‍മുട്ടില്‍ നെററി 
തൊട്ടും കിടക്കാം. 


ഈര്‍ദധ്വ(പസാരിതപാദാ 
സനം 

മലര്‍ന്നുകിടന്തിട്ടു കൈകയം തല 
യൃടെ പിന്‍ഭാഗത്തേക്കു മലര്‍ത്തി 
നീട്ടുക. കാലുകയം ഉയര്‍ത്തി മുതു 
കിന്‍െറ താഴെ അററംവരെ തറയില്‍ 
തൊട്ടുകിടക്കുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 
വയറിലെ അധികമാംസം അപ്രതൃ 
ഷമാകും. നട്ടെല്ലിനു ശക്‌തിവര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കൂം . 


ഈര്‍ദ'ധ്വധപസാരിതെക 
പാദാസനം 


ഒററക്കാലില്‍ നിന്നിട്ടും ആകാ 
ലിന്‍റ മൂട്ടിന്‍മേല്‍ നെററിതൊടുു 
കം. മറെറകാല്‍ അരക്കെട്ടിനുതാഴെ 
വയ്‌ക്കുക. ഉള്ളംകൈകഴം തറയില്‍ 
പതിച്ചിരിക്കണം . 
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ഈര്‍ദധ്വമുഖപശ”ചിമോത്താ 
നാസനം 

ഇരുന്നിട്ട്‌ കാലദുകം ചേര്‍ത്തു 
ഉയര്‍ത്തി കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍മേല്‍ മൃ 
ക്കു” ചേര്‍ക്കുക. ഉള്ളംകാലുകളെ 
കൈകഠംകൊണ്ടു പിടിക്കുക. 
(പയോജനങ്ങടം 
ക്ഷയരോഗവിനാശനംം ദഹനശ 
കതി വര്‍ദ്ധനം ഉദരരേറഗോച്ചാട 
നം എന്നിവ സാധിക്കുന്നു. 


ഈര്‍ദ്‌ധ്വമുഖപാദാഗുഷീ്‌ഠാ 
സനം 

ഇരുന്നു“ നീട്ടിയ കാല്‍വിരലുക 
ളില്‍പിടിച്ചു കാലുകളെ ഉയര്‍ത്തു 
ക. പുഷഠഭാഗംമാര്തം തറയില്‍ 
പതിഞ്ഞിരിക്കും . തുടര്‍ന്നു” കാല്‍ 
മൂട്ടുകളിന്‍ മേല്‍ മുഖംതൊടണം. ഇ 
തു മലര്‍ന്നുകിടന്നുകൊണ്ടു” നട 
ത്തണം. 


ഈര്‍ദ്‌ധ്വമുഖശ്വാനാസനം 


പട്ടി മുഖം ഉയര്‍ത്തിനില്‍ക്കുന്ന 
(പതീതിഉണ്ടാക്കുന്ന ആസനം. കു 
മിഴ്‌ന്നുകിടക്കുക. ഉള്ളംകൈകയം 
അരക്കെട്ടിനു ഇരുവശത്തുമായിവ 
യ്‌ക്കണം കാലുകഠംനീട്ടി ഒരു അ 
ടി പരസ്‌പരം അകററി കാത്പ്പട 
ങ്ങളില്‍ ഉയര്‍ത്തുക. ശരീരഭാരം മു 
ഴുവനും ഉള്ളംകൈകളിലും കാല്‍ 
പ്പടങ്ങളിലും താങ്ങിയിരിക്കട്ടെ. അ 
രക്കെട്ടുമുതല്‍ മേല്‍പ്പെട്ടുള്ള ശരീ 
രം ഉയര്‍ത്തി തല പിന്നോട്ടുനീട്ട 
ണം. 
(പരയോജനങ്ങം 
കൈക്കും നടുവിനും ശക്‌തീ 
വര്‍ദധിപ്പിച്ചു അരക്കെട്ടിലെ ര 
ക്‌ തസഞ്ചാരം സുഗമമാക്കിത്തീര്‍ 
ക്കും. നടുവേദന ഉണ്ടാകയില്ല. 
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ഈര്‍ദ”ധ്വമൂലമധശ്‌ ശാഖമ 
ശ്വത”ഥം 

മുകളില്‍ വേരുകളും താഴോട്ടാ 
യി ശാഖകളുമുള്ള അരയാല്‍മരം . 
(ബഹ്‌മത്തില്‍നിന്നു സംസാരജീ 
വിതം ഉണ്ടാകറുന്നഭാവന. സംസാര 
ത്തെ അശ്വര്‍തഥമായി സങ്കല്‍പി 
ക്കുന്നതു. വേദങ്ങളിലെ പതിവാ 
കുന്നു. 


ഈര്‍ദ്‌ധ്വരേതസ്വി 


സാധാരണരുടെ രേതസ്‌ സു 
(ബിന്ദു. ശു (കം...ശുക്‌ളം - ഇന്ര 
യം) ജനന്റേന്ദിയത്തില്‍ക്കൂടിയാ 
ണൂ” സ്‌ഖലിച്ചുപേംകുന്നതു്‌. 
യോഗികളുടെ രേതസ്‌സാകട്ടെ 
ലിംഗത്തില്‍നിന്നു മേല്‍പ്പെട്ടെ 
യ്‌ക്ക്‌” ആണു” ഗമിക്കുക. ഭൂലോ 
കത്തിലെ മററു യാതൊരു രാജ്യ 
ത്തും ഇങ്ങനെയൊരു ആശയമില്പം 
പദവുമില്പതന്നെ. രേതസ്‌സിനെ 
മേല്‍പോട്ടേക്കു ഗമിപ്പിക്കുന്ന ആഠം 
ശതാബ്‌ദങ്ങഠം ജീവിച്ചിരിക്കും. 
(പ്രാണായാമ വിദഗ”ദ്‌ധര്‍ക്കുമാ 
(തം സാദ്‌ ധ്യമാകുന്ന ഒരു ദുഷ്‌ 
കരക ത്ൃയമാണിതമു”. സകലരാജ 
യോഗികളും ര്‍ദ്‌ധ്വരേതസ്വിക 
ളായിരിക്കും . 


ഈര്‍ദ്‌ധ്വാകുഞ്ചനം 


ജാലന്‌ധരബന'ധം. 


ഈഹ 
ഗവേഷണോത്‌സുകത. അഷ്‌ട 
സിദ്‌ധികളിലൊന്നു”. 


ട്ട്‌ 


ജ്ടതംഭരപ്പജ്‌ഞഞ 


യോഗിയുടെ സംയമാഭ്യാസ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ത്തില്‍ ഏതി ന്‍േറയും തത്വം വിശദ 
മാകും. നിര്‍വികാരസമാപത്തിയി 
ലെ സമാധി പ്രജ്‌ഞയാണിതു”. 


്ടതുക്കഠം 

മകരംമൃതല്‍ ഈരണ്ടമുമാസം കൂ 
ടുമ്പോഠം ഓരോജുതുവായി പരിഗ 
ണിച്ചു ഒരുവര്‍ഷത്തിനെ ആറു ജ്ജ. 
തുക്കളായി ഭാഗിച്ചീരിക്കുന്നു. ശി 
ശിരം, വസന്തം, ഗ്രീഷ്‌മം; വര്‍ 
ഷം, ശരത്തു, ഹേമന്തം എന്നി വയാ 
ണു” ആറുജുതുക്കടം. (പാണായാമാ 
ഭൃസനം ആരംഭിക്കേണ്ടതു വര്‍ഷ 
കാലാരംഭത്തില്‍ ആയിരിക്കുന്നതു 
നന്നു”. അഭ്യസനത്തില്‍ ഓന്നത്യം 
(പാപിച്ചയോഗിയുടെ ശരീരത്തി 
നെ ട്ടതു ഭേദങ്ങളൊന്നും ബാധിക്കു 
ന്നതല്ല. 


ഷി 

ലാകികാസക്‌തിയെന്യേ ഭാരൃ 
യോടൊത്തോ അല്ലാതെയോ ആ(ശ്കൃ 
ത്തില്‍ അദ്‌ധ്യാത“മിക ജീവിതം 
നയിക്കുന്ന മഹാപുരുഷന്‍ 


ഏ 


ഏകതത്വാഭ്യാസം ു 

(്രണവത്തിന്‍െറ ജപാവര്‍ത്തനം. 
(2) ധ്യാനത്തില്‍ നേരിടുന്ന അന്തരാ 
യങ്ങടം ബാധിക്കാതെ മനസ്‌സീ 
നെ ഏകാരഗമാക്കി നിലനിറുത്തേ 
ണ്ടതാകുന്നു. 


ഏകതാനത 

ഏകത്വം. ഏകത്വത്തിലേക്കു: ന 
യിക്കുന്ന മനസ്‌സ്‌ ധ്യാനത്തില്‍ 
ക്കൂടി സമാധിയില്‍ എത്തിച്ചേരും 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഏതെങ്കിലും ഒരു വസ്‌തുവില്‍ 
മനസ"സിനെ ദീര്‍ഘസമയം നില 
നിറുത്താന്‍ കഴിയാത്ത ആളിനു സ 


മാധിയില്‍ (്രവേശിക്കാന്‍ സാ 
ദ്‌ധൃമാകുന്നതല്ല . 
ഏക്രത 


മനസ്‌സിനെ ഏതെങ്കിലും ഒരു 
വസ്‌തുവില്‍ നിവേശിപ്പിക്കുക. 
ഇതിനെ തുടര്‍ന്നാണു ധ്യാനസി 
ദ്ധി ലഭിക്കുന്നതു”. 


ഏകദാകാരസമാധി 


ഒ൦ഞാത്ൃയജാഞാന ജ്‌ ഞേയങ്ങളാ 
ടെ ഒന്നായുള്ള സമാധി. (്രിപുടി 
മുടിഞ്ഞ അവസ്‌ഥയാണിതു*. ഒ 
ററവസ്‌തൃവില്‍ ധ്യാനം ഉറച്ചാല്‍ 
(പപഞ്ചം മുഴുവനൃയം ഏകദഠ്കാര 
മായി തോന്നും. 


ഏകപാദകാരണ'ഡിന്യാസനം 


ഉള്ളംകൈകയം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചു 
ട്ടു” ഒരു കൈയമുട്ടിന്‍മേല്‍ ആവ 
ശത്തെ കാല്‍വയ്ച്ചുനീട്ടുക. മറെറ 
കാല്‍ പിന്നോട്ടും നീട്ടിയിരിക്കും. 
(പയോജനങ്ങഠം 
ഭുജങ്ങഠംക്കു ബലവും ഉദരാവയവ 
ങ്ങഠംക്കു” ലാഘവവും' വരുത്തു 
ന്നു. ) [1 


ഏകപാദകാണ”ഡില്യാസനം 


കുനിഞ്ഞുനിന്നിട്ടു” ഉള്ളംകൈ 
കളില്‍ ഉടല്‍ഉറപ്പിക്കുക, ഒരു കൈ 
മുട്ടിന്‍മേല്‍ മറുവശത്തെ കാല്‍വയ്‌ 
ക്കുക. വ 


ഏകപാദച്രകാസനം 


ച്രകാസനസ്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം ഒരുകാല്‍ ഉയര്‍ത്തി നീട്ടുക. 
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ഏകപാദപശ്‌ചിമോത്താനാ 
സനം 

ഒരുകാല്‍ മുന്നോട്ടും; മറെറകാല്‍ 
മുഴുവന്‍ പിന്നോട്ടും നീട്ടിയിരു 
ന്നിട്ടു൦, താടി മുന്നോട്ടു” നീട്ടിയ 
കഠല്‍മുട്ടില്‍തൊടുക. 


ഏകപാദബകാസനം | 


ഉള്ളംകൈകഴം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ച 
ട്ടും ഒരൃകാല്‍മടക്കി മുട്ടു” ആവശ 
ത്തെ കൈമുട്ടിന്‍മേല്‍ സ്ഥാപിക്കു 
ക. മറെറകാല്‍ പി ന്നോട്‌ നീട്ടുക. 
(പയോജനം 
കൈകാംക്കു ബലംവര്‍ദ്‌ധിച്ചു” ഭാ 
രോദ്വഹനസമര്‍തഥനായി ഭവി 


. കും 


ഏകപാദബകാസനം ॥ 


ഉള്ളംകൈകളില്‍ ഉടല്‍താങ്ങി നീ 
ട്ടിനിറുത്തിയീട്ടു”, ഒരുകാല്‍ കക്ഷ 
ത്തില്‍ വയ്‌ക്കുക. മറെറകാല്‍ പി 
ന്നോട്ടുനീട്ടുക. തല തറയില്‍ പതി 
ച്പുുംനില്‍ക്കാം . നീട്ടിയകാല്‍മുന്നോ 
ട്ടുനീട്ടിയും സ്‌ഥിതിചെയ്യാം. 


ഏകപാദരാജകപോതാസനം $ 


ഒരുകാല്‍ മടക്കിഇരുന്നിട്ടു” മറെറ 
കാല്‍ പിന്നോട്ടുമടക്കി ഉള്ളംകാല്‍ 
തലയില്‍ പിടിച്ചുവയ്‌ക്കുക. മട 
ക്കിയകാല്‍ മുന്നോട്ടുനീട്ടിയും ഇ 
രിക്കാം. 
(്രയോജനങ്ങഠം 
പാദങ്ങഠം, തൂടകഠം എന്നി വയ്ക്കു 
ശക്‌തിവര്‍ദ്‌ധന. കാമാന്‌ധതനശി 
പ്പിക്കും. മു (താശയാസുുഖങ്ങഠംഒ 
രിക്കലും പിടിപെടുകയില്ല. 


ഏകപാദരാജകപോതാസനം | 
ഒരുകാല്‍ മടക്കി ഇരുന്നിട്ടു” മറെറ 
കാല്‍ പിന്നോട്ടുനീട്ടി മുട്ടുമടക്കി 
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അതിന്‍െറ ഉള്ളംകാല്‍ ശിരസ്‌സില്‍ 


വയ്‌ക്കുക. ആ കാലിന്‍െറ വിരലു 
കളെ, തലയില്‍ക്കൂടി ഉയര്‍ത്തിയ 
കൈകഠംകൊണ്ടു പിടിക്കുക. 


ഏകപാദരാജകപോതാസനം !! 


ഒരുകാല്‍ മടക്കി മറേറയുള്ളംകാ 
ലില്‍ ഇരുന്നിട്ടു” മറെറകാല്‍ പി 
ന്നോട്ടുനീട്ടി മടക്കി ഉയര്‍ത്തി തല 
യില്‍വയാക്കുക. കൈകഠം നെററി 
ക്കുമുകളില്‍ക്കൂടി താഴാത്തി ആ 
കാല്‍വിരലുകളെ പിടിക്കുക. 


ഏകപാദരാജകപോതാസനം [/ 


ഒരുകാല്‍ മുന്നോട്ടും മറെറകാല്‍ 
പിന്നോട്ടും നീട്ടിയിരിക്കുക. പി 
ന്നോട്ടുനീട്ടിയ കാല്‍ മടക്കി തല 
യില്‍ പതിച്ചു” അതിന്‍െറ വിരലു 


കളെ രണ്ടുകൈയ്‌ കൊണ്ടും പിടി 
നി 


ഏകപാദശീര്‍ഷാസനം | 


ഇരുന്നിട്ടു” ഒററക്കാല്‍ നീട്ടി മ 
റെറകാല്‍ തോളി ലേററുക. മറെറകാ 
ലിന്‍മേല്‍ മറുവശത്തെ കൈയ്‌വ 
ച്ച താഴ്‌ത്തിഇട്ടിരിക്കും. ശരീരം 
കഴിയുന്നെടത്തോളം നിവര്‍ന്നിരി 
ക്കേണ്ടതാകുന്നു. 


ഏകപാദശീര്‍ഷാസനം ] 


ശീര്‍ഷാസനത്തില്‍ ഒരു കാല്‍ ഉ 
യര്‍ത്തി നീട്ടിയും മറെറകാല്‍ പി 
ന്നോട്ടുനീട്ടി തറയില്‍ പതിച്ചും 
സ്ഥിതിചെയ്യുക. 


ഏകപാദസര്‍വാംശാസനം 


. സര്‍വാംഗാസനസ്‌ ഥനായതിനു 
ശേഷം ഒരുകാല്‍ മുഖത്തിന്‍വശത്തേ 
ക്കു നീട്ടുക. കൈകഠം വാരിയെ 
ല്ലീന്‍മേല്‍ ആയിരിക്കട്ടെ. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


(പയോജനങ്ങഠം 
വൃക്കയേയും മൂധതപിണ്‌ഡത്തേ 
യും സുഖപ്പെടുത്തുന്നു. 


ഏകപാദസേതുബന”ധ സര്‍ 
വാംഗാസനം 


മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു: നടുവിനെ 
ഉള്ളം കൈകഠംകൊണ്ടു താങ്ങി ഉട 
ലിനെ ഉയര്‍ത്തുക. ഒരുകാല്‍ മേല്‍ 
പോട്ടും മറെറ ഉള്ളങ്കാല്‍ തറയിലും 
സ്‌ഥിതിചെയ്യണം. 


ഏകപാദസ്‌കന്‌ധാസനം 

ഇരുന്നിട്ടു*” ഒരുകാല്‍ നീട്ടി മറെറ 
കാല്‍ തോളില്‍വയ്‌ക്കുക. മുന്നോ 
ട്ടുനോക്കി ഇരിക്കുക. ഉള്ളംകൈ 
കഠം നെഞ്ചില്‍ചേര്‍ത്തു വച്ചിരി 
ക്കും. 


ഏകപാദവിപരീതദണ്‌ഡാ 
സനം | 


മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു” ഒരുകാല്‍നീ 
ട്ടി നടുവു” ഉയര്‍ത്തി മറെറകാല്‍ 
ഉയര്‍ത്തുക. ഉള്ളം കൈകളില്‍ തല 
യുടെ പിന്‍ഭാഗം ചേര്‍ത്തു” തറ 
യില്‍ വയ്‌ക്കുക. 


ഏകപാദവിപരീതദണു”“ഡാ 
സനം ॥ 

ഒരുകാല്‍ ഉയര്‍ത്തിനീട്ടി, മറെറ 
ഉള്ളംകാല്‍ തറയില്‍ചേര്‍ത്തു്‌” അ 
തിന്‍െറ കുഴയില്‍ രണ്ടുകൈകൊ 


ണ്ടും പിടിച്ചു” തല തറയില്‍ തൊ 
ടാതെ നില്‍ക്കുക. 


ഏകപാദശയനനിദ്രാസനം 

മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു” ഒരുകാല്‍ മട 
ക്കി തലയ്‌ക്കു താഴെവച്ചു സ്ഥി 
തിചെയ്യുക . 


യോഗ നിഘണ്ട ു 


ഏകപാദോര്‍ദ്‌ധ്വ ധനുരാ 
സനം 

രണ്ടുകാലുകടഠം പരസ്‌പരം അ 
കററി നിന്നിട്ടു”, ഉടല്‍ പിന്നോട്ടു 
വളച്ച്‌ ഉള്ളംകൈ തറയില്‍ ഉറ 
പ്പിക്കുക. അനന്തരം ഒരുകാല്‍ ഉയര്‍ 
ത്തണം; ഒററക്കൈയ്‌ ഉയര്‍ത്തിയ 
തുടമേല്‍വയ്‌ ക്കാം . 
(്രയോജനം 
തരുണാസ്‌ഥികരംക്കു അയവു” ഉ 
ണ്ടായി ശരീരത്തിനു നീളവും ആ 
രോഗ്യവൃും വര്‍ദ'ധിക്കും. 


ഏകപാദവിപരീതദ ണ്‌ഡാ 
സനം | 


മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു” ഉള്ളംകൈക 
ളില്‍ ശിരസ്‌സ്‌ വയ്‌ക്കുക. ഉടലി 
നെ ഉയര്‍ത്തി ഒരു ഉള്ളംകാല്‍ തറ 
യില്‍ പതിക്കണം. ആ കാല്‍ മടങ്ങ 
.രൂതു*. മറെറകാല്‍ ഉയര്‍ത്തുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 
നെഞ്ചുവികസിക്കും നട്ടെല്ലിനു 
സഭരഖ്യംനല്‍കും. പകുതി ശീര്‍ഷാ 
സനത്തിന്‍െറ പ്രയോജനം ലഭിക്കു, 
ന്നതാണു . 


ഏകപാദവിപരീതദണ'ഡാ 
സനം | 

മലരന്നുകിടന്നിട്ടു$ നടുവുവള 
ച്ചു” ഒരുകാല്‍ ഉയര്‍ത്തി നീട്ടുക. 
കൈകഴം രണ്ടുംകൊണ്ടു” മറെറ പാ 
ത്തില്‍ ചറുററിപ്പിടിക്കൂക. കൈമ 
ട്ടൂകഠം തറയില്‍ പതിഞ്ഞിരിക്കണം 
(പയോജനങ്ങടഠം 
ഉദാപേശികഴംക്കും നട്ടെപ്പിനും 
൩ -ഖ്ൃയംനല്‍കുും. സ്വപ്‌നസ“ഖല 
നരോഗം ശമിക്കും. 


ഏകപാദഹസ്‌്താസനം 
നിന്തിട്ടു൦ ഒരുകാല്‍മടക്കി പാദം 


[ 


മടിയില്‍വയ്‌ക്കുക. ആ വശത്തെ 
കൈകൊണ്ടു പാദത്തില്‍ പിടിക്ക 
ണം. മറെറകൈയ്‌ ആ കാലിന്‍െറ 
വശത്തു താഴ്‌ത്തി ഉള്ളംകൈയ' ത 
റയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. 


ഏകഭക”തി 


താനും ഈശ്വരനും ഒന്നാണെന്ന 
ഭക്‌ തിയുള്ളവന്‍. നാലൃതരം. ഭക” 


തന്‍മാരില്‍ ശ്രേഷ"ഠന്‍. നി തൃയു, 
ക്‌തനുമാകുന്നു. 
ഏകഹസ്‌തഭുജാസനം 


ഒരു ഉള്ളംകൈയില്‍ സ്‌ഥിതി 
ചെയ്തിട്ടു” മറെറകൈയ? മൂതു 
കീല്‍വയ്‌ക്കുക. ആ ഒററകൈയ?" 
മുട്ടിന്‍മേല്‍ ആ വശത്തെ കാല്‍ മട 
ക്കിവയ്‌ക്കുക. മറെറകാല്‍ മുന്നോ 
ട്ടനീട്ടണം. 


ഏകാകി 


ധ്യാനം, സ്വതന്ത്ര ചിന്ത,ബുദധി 
വികാസം എന്നിവയ്‌ക്കെല്ലാം ഏ 
കാകി ആയിരിക്കേണ്ട ആവശ്യമു 
ണ്ടൂ്‌. സ്വജിവിതാഭിവ്യദ്‌ധിക്കു, 
വേണ്ടി ഒരൂ പരിപാടി തയ്യാറാക്കു 
മ്പോഴും, വിജയമാര്‍ഗ'ഗാന്വേഷ 
ണത്തിനും ഏകനായി കുറച്ചുസമ 
യമിരിക്കേണ്ടതൃ അത്യാവശ്യമാകു 
ന്നു. എപ്പോഴും കൂട്ടരോടൊത്തു 
ജീവിക്കുന്നവനു സ്വതന്ത്രചിന്ത 
യോ ഏകാഗ്രതയോ ഉണ്ടായിരിക്കു 
ന്നതല്ല. 


ഏകാഠ്രഗത 

അഞ്ചു ചിത്തഭൂമികളില്‍ ഒന്നു”. 
മൂഡ, ക്ഷിപ്ത, വിക്ഷിപ്‌തം 
നിരുദ്‌ധ എന്നിവയാണു” മറെറ 
നാലു”എണ്ണം. മനസ്‌ സ്മുമാറി പ്പോ 
കാതെ ഒരു വസ്‌തുവിലോ ചി 


൭0 


ന്തയിലോ ഒട്ടേറെ സമയം ഏർപ്പെ 
ട്രിരിക്കല്‍. ഏകാഥ്രചിന്ത ക്‌ളേശ 
ങ്ങളെ ഒഴിവാക്കി കര്‍മ്മങ്ങളെ നി 
രോധിച്ചു, സമാധിയില്‍ മനസ്‌സി 
നെ എത്തിക്കുന്നു. 


ഏകാരരഗതാപരിണാമം 


നിരുദ്‌ധചിത്തത്തിന്‍െറ അവ 
സഥാപരിണാമം ആണിതു" . 


ഏകാത്തം 

(പപഞ്ചവും താനും ഒന്നാണു”, 
ഒന്നുമാധ്തമേ ലോകത്തുള്ളൂ എന്ന 
ചിന്ത. (ബഹമമയമായ തോന്നല്‍. 


ഏകാന്തയോഗി 


ഏകാന്തതയില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്‌ 
തുകൊണ്ടിരിക്കുന്നയോഗി . ഏകാ 
ന്തയോഗികഠം അനവധി വര്‍ഷങ്ങഠം 
സമാധിസഥഥരായി ഒരേതരിപ്പില്‍ 
ഇരുന്നുപോകാറുണ്ടു. 


ഏകാത്‌മകത 

തന്‍െറ ആത്‌മാവുതന്നെയാണറു” 
സര്‍വ്വതവ്യാപിച്ചിരിക്കുന്നതു” 
എന്ന ബോദ'ധ്യം. ഈ ബോദ്‌ധ്യം 
പോലെ മഹത്തമമായെൊരു അവ 
സ്‌ഥ ഭൃലോകത്തില്തന്നെ. 


ഏകാത്‌മികസംവിത്തു” 


സര്‍വ (തസ്വാത്‌മദര്‍ശനജ്‌ഞാ 
നം. 


ഏകാക്ഷരം 
ഓം. 


ഏക്േന്ദ്രിയസംജ്‌ ഞാവൈരാ 
ഗ്ൃം 

മനസ്‌സില്‍ സൂക്ഷമരൃപത്തില്‍ 
കിടക്കുന്ന രാഗാദി ദോഷങ്ങഠം മന 
സസ്‌ പ്രക്ഷുബ്‌ധമാകുമ്പോഠം 


യോഗ നിഘണ്ടു 
ഉണ്ടാകുന്ന വൈരാഗ്യം . 


ഏകേശ്വരവാദം 


ദൈവം ഒന്നേയുള്ളു രണ്ടില്പ എ 


ന്ന വാദം. ഈ വാദം ബോധ്യൃംവ 
ന്നാല്‍ അതിനപ്പുറം ഒരു ചിന്താഗ 
തി ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 

ഏകോഹം 


ഞാന്‍ ഒരേ ഒരു, വസ്‌തു; അഥ 
വാ ഒരേ ഒരു വസ്‌തു ഞാന്‍ മാ(ത 
മാകുന്നു എന്ന ബോധം. “അഖിലം 
ഞാനിതെന്ന വഴി? സദാതോന്നു, 
ന്നപക്ഷം; അതിനപ്പുറത്തു ഒരു, ചി 
ന്താഗതിയോ അവസഥയോ ഇല്ല 
തന്നെ. 


ഏഷണാരരതയം 

ഏഷണാ--ഇച്‌ശ. പുത്രൈതഷ 
ണാ, വിത്തൈഷണാ, ദാരൈഷണാ 
എന്നിങ്ങനെ മുന്നുവിധത്തി ലുള്ള 
താണു” ഏഷണഠ്രതയം. 


ഐകഠ്രഗ്യം 

ശാചാഭ്യാസം നടത്തുന്നയോഗി 
യ്‌ക്കൂ താനും (്രഹ്‌മവും മാര 
മേ ലോകത്തുള്ളൂ എന്ന ബോദ'ധ്യം 
ഉണ്ടാകും. ആ അവസ്‌ഥയാണി 
തരു”. 


ഐന്ത്രി 
ഓംകാരത്തിന്‍െറ 12 മാ്തകളില്‍ 
പോമത്തേതു. 


ഐശ്വര്യം 

മഹത്വം. ഇതിനു എട്ടു ഭാവങ്ങ 
ളൂുണ്ടു” . അണീമ, മഹിമ, ലഘിമ, 
ഗരിമ, ഈശിത്വം.ം വശിത്വം, (പഠ 
പതി, (പാഠകാശ്യം ഇവയാണ്‌ അ 
ഷ്‌ദൈശ്വര്ൃങ്ങഠം. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഐശ്വര്ൃയസിദ്‌ധി 


അഷ്‌ദൈശ്വരൃസിദ്‌ധി 


ഓം 


ഓം 

(്ബഹമം. സ്രഹമത്തിന്‍െറ സ്വ 
രൃപംതന്നെ “ഓം” *കാരമാകുന്നു. 
ഓംജപിച്ചുകൊണ്ടി രിക്കൂന്നവരും: 
അങ്ങനെ (്ബഹ്‌മത്തില്‍ ലയിക്കുു 
ന്നവരും ഉണ്ടു”. 


ഓംകാരജപം 


ഓം എന്ന അക്ഷരം ജപിക്കല്‍. 
അആ__ഉ.ു-മംം എന്നീ മൂന്നുനാദം 
ചേര്‍ന്നതാണു” ഓം. ഈ അക്ഷരം 
മാര്തം ജപിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നവ 
രൂണ്ടു”. ഹിന്ദുക്കളുടെ സകലമന്ത്ര 
ഞങ്ങളുടേയും ആദ്യക്ഷരം “ഓം? ആ 
യിരിക്കും. അങ്ങനെ ഇതൊരു ദി 
വ്യാക്ഷരമായി പരിഗണിക്കപ്പെട്ടി 
രിക്കുന്നു. 

ഓമി ത്ൃയകാക്ഷരം (ബഹര്‍്‌മ 

വ്യാഹരന്‍ മാമനുസ്‌മരന്‍ 

യ: (്രയാതി തൃജന്‍ ദേഹം 

സയാതി പരമാംഗതിം 
“* ഓം"? ജപിച്ചു എന്നെധ്യാനിച്ചു മ 
രിക്കുന്നവന്‍ പരമഗതിയെ (പാപീ 
ക്കുന്നു. എന്നു” ഭഗവാന്‍ (ശീകറു 
ഷ“ണന്‍ ഗീതയില്‍ പറഞ്ഞിരിക്കു, 
ന്നതും സ്‌മരണീയമാകുന്നുണ്ടു. 


ഓംകാരാസനം 


പത്‌മാസനസ്‌ഥനായതിനു ശേ 
ഷം, ഉള്ളംകൈയില്‍നിന്നിട്ടു” വല 
തു കാല്‍മുട്ടു വലതുകൈപ്പുത്തി 
ടരുസമീപത്തും ഇടതുകാല്‍മുട്ടു” 


ന ക ॥ 
ഇടതു കക്‌ഷത്തിന്‍മേലും ചേര്‍ 
ക്കുക. 


ഓം തത്‌സത്‌ 


അതു എന്നെന്നും നിലനില്‍ക്കു 
ന്നതാകുന്നു--ദൈവം എന്നെന്നും 
നിലനില്‍ക്കുന്നതാകുന്നു എന്ന 
ബോദ്‌ധ്യം. ആദ'ധ്യാതമികശാ 
സ്‌ ത്ര(ഗന്‌ഥാവസാനത്തില്‍ ഈ 
മൂന്നു അക്ഷരം (പയോഗിച്ചിരു 
റ്റും. 


ഓദു ംബരമശകം 


അത്തിപ്പഴത്തിലെ കൊതുകും 
ഓദുംബരത്തിലെ മശകം അതിന്‍മീ 
തെ സുഖമില്ലെന്നു, കരുതുന്നതു, 
പോലെയാണു ലാകികസുഖലോ 
ലുപരുടെ ഇടുങ്ങിയമന:സ്‌ഥി 
തി. ഇതിനെ എഴുത്തച്‌ഛന്‍ ആ 
ക്ഷേപിച്ചിട്ടുണ്ടു”. ആത്‌മാനന്ദമാ 
ണു അദ്‌ ദേഹത്തിന്‍െറ അഭി(പാ 
യത്തില്‍ ഉത്തമമായുള്ളതറു”. 


ക 


കച”ശതീരവാസം 

വെള്ളക്കെട്ടുള്ള സ്‌ഥലത്തി നടു 
ത്തുള്ളവാസം. ഇവിടത്തെ താമസ 
ഒരൊര്‍ക്കു” ജലദോഷം കൂടക്കൂടെ 
ബാധിക്കാറുണ്ടു”. ലഘുപ്രാണാ 
യാമയോഗാസന ക്രിയകഴയം രാവി 
ലേ 15 മി. അഭ്ൃസിച്ചുകൊണ്ടിരി 
ക്കുന്നവര്‍ക്കു ഈ ബാധധയുണ്ടാകൃു 
ന്നതല്ല. 


കണ്ഠം 
താലുമുലംമുതല്‍ വിശുദ്ധി ച്ച 
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(കംവരെയുള്ള കഴുത്തിന്‍ഭാഗം. ക 
ഫോച്ചാടനംനടത്തി വിശുദ്ധവും 
സുശക്തവും ആക്കി സൂക്ഷിക്കേ 
ണ്ട ശരീരഭാഗമാണിതറു”. 


കണ്‌ഠകൂപം 
കഴുത്തില്‍ താഴെയററം . ഇവിടെ 


സംയമംചെയ" തു യോഗികൌം 
പൈദാഹങ്ങഠം ശമി പ്പി ക്കാറുണ്ടു” ക 


കണറാപീഠാസനം 


കഴുത്തിനെ പീഠമാക്കി യുള്ള കി 
ടപ്പ്‌. മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു” രണ്ടു 
കാലും മടക്കി ചെവികളുടെ ഇരു 
വശത്തായി തറയില്‍ മുട്ടുകളെ ഉറ 
പ്പിക്കുക. കൈകഴംമടക്കി നെററി 
മേല്‍ വച്ചിരിക്കും. 


കണ”ഠബന്‌ധം . 

ഇരുന്നിട്ടു കഴുത്തിനെമാ്രതം കു 
നിച്ചുള്ള ഇരിപ്പു”. ജാലന”ധരബ 
നധത്തിലെ (പാണായാമസഹിത 
മായ ഇരിപ്പുതന്നെ ഇതു”. നടുവ്‌ 
നിവര്‍ന്നിരിക്കും. പത്‌മാസനത്തി 
ലായിരിക്കും യോഗാഭ്യാസികയം 
ഇങ്ങനെ കണ്‌ഠബന്‌ധംചെയ്യുന്ന 
തമ്‌. (പാണായാമപ്ര്രകിയ കൂടു 
തല്‍ ഫലപ്രദമാകാന്‍ കണ്‌ഠബ 
ന്‌ധം അത്യാവശ്യം . 


കണ്‌ഠമുദ്ര 

ജാലന”ധരബന്‌ധം. കണ്‌ഠത്തി 
നെ സകകോചിപ്പിച്ചു” താടി നെ 
ഞ്ചില്‍ ചേര്‍ക്കുന്നതാണിതു”. സ 
ഹിത കുംഭകാരംഭത്തില്‍ ചെയ്യേ 
ണ്ടതു”. 


കണ്‌ഠസംകോചനം 


ജാലന്‌ധരബന'ധം. കണാഠത്തെ 
ഇരുന്നഇരിപ്പില്‍ നെഞ്ചില്‍നിന്നു്‌ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഒരു ഇഞ്ചു അകലെയായി താടി 
കുനിച്ചുള്ള ഇരിപ്പുതന്നെയാണീ 
തു്‌. സ ഹിതകുംഭകം ഇങ്ങനെ അ 
നൂഷ്‌ഠിക്കണം. | 


കര്‍ണ്ണുധാതി 


ചൂണ്ടുവിരലുകം ചെവികഠം 
ക്കുള്ളില്‍ കടത്തി തിരുമ്മുക. കര്‍ 
ണ്ലരോഗങ്ങഠം വരുന്നതല്ല. കര്‍ണ്ണ 
ങ്ങളിലെ മാലിന്യങ്ങഠം പുറത്തു 
പോകുന്നതാണു ഇതിനു കാരണം . 
കുളിക്കുമ്പോഴൊക്കെ ഇതു അനു 
ഷ്‌ഠിക്കാവുന്നതാണു”. 


കര്‍ണ്ണുപീഠാസനം 


ഹലാസനസ്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം വലതുകാല്‍ മടക്കി കാല്‍മുട്ടി 
നെ വലതു ചെവി യോടു ചേര്‍ത്തു 
താഴ്‌ത്തി തറയില്‍ പതിക്കുക. 
ഇടതുകാല്‍ മുട്ടിനെ ഇടതുചെവി 
യോടുചേര്‍ത്തു താഴത്തി തറയില്‍ 
പതിക്കുക. കൈകടം മുതുകിന്‍വ 
ശത്തുകൂടി പിന്നോട്ടുനിട്ടി മലര്‍ 
ത്തിവയ്‌ക്കമുക 


കര്‍ണ്ണേഹസ്‌തബന*ധനം 

കൈപ്പെരുവിരലുകഠം കൊണ്ടു 
രണ്ടു കര്‍ണ്ണദ്വാരവും അടച്ചുുകഴി 
ഞ്ഞാല്‍ ഉളവാകുന്ന ശബ്‌ദം പല 
വിധത്തില്‍ കേഴക്കാറാകും. സമൂ 
(ദം, മേഘം, പെരുമ്പറ എന്നിനാദ 
ങ്ങളില്‍ തുടങ്ങി മദ്‌ദളം ,ശംഖു ൦, മ 
ണി, കൊമ്പു? ഇത്യാദി നാദങ്ങളില്‍ 
ചെന്നെത്തും. അവസാനം വീണഠ 
വേണു നാദങ്ങളിലും വണ്ടിന്‍നാദ 
ത്തിലും എത്തിച്ചേരും. ഈ നാദ 

നില്‍ മനസസ ലയിച്ചാല്‍ യോ 
ഗി ലാകികത്തില്‍ തിരിച്ചുവരുന്ന 
തല്ല. 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


കര്‍ത്തൃത്വഭോക്‌തൃത്വാഭി 
മാനം 

ഞാന്‍ കര്‍ത്താവാണു: ഭോക്താ 
വാണു” എന്നിങ്ങനെ അഭിമാനി 
ക്കുന്നവന്‍. ജാഞാനിയും യോഗി 
യും ഇതില്‍നിന്നു വിദൂരസ്‌ഥ 
രാകുന്നു. സകലതും നടക്കുന്നതു” 
(പക്ൃതിനിയമം അനുസരിച്ചാ 
ണെന്നേ യോഗികയംക്കു വിചാര 


മുള്ളു - 


കഥനം 


വികതഥകഥനം പാടില്ല എന്നു 
മാദ്രമല്പം തന്‍െറ യോഗാഭ്യാസ്വാഭി 
വ്ൃദ“ധിയെക്കുറിച്ചു അന്യരോടൂു 
സംസാരിക്കയുമരുതു”. ഇതാണു 
രാജയോഗാഭ്യാസി കഠം അനുഷ്‌ഠി 
ക്കേണ്ട ഒരു നിയമം. 


കന്ദം 

ജനന്റേന്ദിയത്തിനു മുകളിലും 
പൊക്കിളിനു താഴെയും ആയി, മു 
ട്ടയുടെ ആകൃതിയില്‍ സ്‌ഥിതി 
ചെയ്യുന്ന അദൃശ്യലോലവസ്‌തു. 


കപാലകുഹരം 


വായില്‍ നാക്കിന്‍െറ അഭിയററ 
ത്തുള്ളദ്വധാരം . ഇവിടെ നാക്കിനെ വ 
ളച്ചു, കടത്തി യിട്ടാണ്‌ ഖേചരീമു 
(ദ അഭ്ൃസിക്കുന്നതു” . അങ്ങനെ രാ 
ജയോഗാഭ്യറസികഠം കപാലകുൃഫ 
രത്തെ നാക്കുകൊണ്ടു, അടച്ചിട്ടായി 
രിക്കും സമാധ്യഭ്യസനം നടത്തുക . 


കപാലഭാതി 

ആറു ശുദധീകരണ (കി യകളില്‍ 
ഒന്നു. ധൌാതിം വസ്‌തി, നേതിം 
ലാലികി, (താടകം 
മററു അഞ്ചുഎണ്ണും. സകലതരം 
കഫദോഷങ്ങളേയും നശിപ്പിക്കുന്ന 


ഇവയാണദു- 
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താണീതു”. രണ്ടുമൂക്കിന്‍ ദ്വാരങ്ങ 
ളില്‍ക്കൂടി ദീര്‍ഘമായി ശ്വാസോ 
ച'ശ്വാസം 90 വീതം 10 ദിവസം 
അഭൃസിച്ചതിനുശേഷം; ഇടതു നാ 
സാരന” (ധത്തില്‍ക്കൂടി ഒരു സെക്കു 
ണ്ടില്‍ 2 തവണവീതം 13 നിശ്വാ 
സം നടത്തുക. തുടര്‍ന്നു വലത്തേ 
തീല്‍ക്കൂടി മാദ്രം 13 എണ്ണം. ഇങ്ങ 
നെ ബാഹൃമായും അണ്ണാക്കില്‍ ത 
ട്ടിയുംം ഇവയുടെ മദ്‌ ധ്േൃകൂടി 
യും ആയി ആകെ 78 നിശ്വാസമാ 
കട്ടെ. അങ്ങനെ ആകെ 5 (പാവശ്യം 
കൊണ്ടു” 390-400 എണ്ണും തികച്ചി 
ട്ടു” 7.8 സെക്കണ്ടു” വി മം. തു 
ടര്‍ന്നു വീണ്ടും 400 എണ്ണം. ഇങ്ങ 
നെ 5 തവണ 2000 നിശ്വാസങ്ങഠം 
വീതം രാവിലെയും വൈകിട്ടും 5 
മിനിട്ടു വീതം നടത്തിയാല്‍ കണ്‌ ഠ 
ത്തിനുമേല്‍ യാതൊരു രോഗവും 
ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. കഫത്തിന്‍െറഉച്ചാ 
ടനം നിമിത്തമുണ്ടാകടുന്ന അനുഭവ 
മാണിത്‌”. ഈ മൂന്നുമാസംകൊ 
ണ്ടു” ഒരുലക്ഷത്തിഎണ്ണായിരം കു 
പാലഭാതി നടത്തിയാല്‍ തീരാത്ത 
കാസരോഗമില്ല. 


കപാലരന്‌ ര്ധധാതി 

ചൂണ്ടുവിരലും നടുവിരലും അ 
ണ്ണാക്കില്‍ കടത്തി മടുദുവായി തട 
വുക. രാവിലെ ഉണര്‍ന്ന ഉടനെ 
യും, വൈകുന്നേരത്തു ആഹാരം 
കഴിഞ്ഞളഉടനെയും വേണം. ദകൃരദര്‍ 
ശനശകതി സിദ്ധിക്കും. കഫവി 
നാശനം വരുത്തും. 


കപാലവക്‌ര്തം 
തലയോടിനുള്ളിലെ ദ്വാരം. ഈ 
കപാലരന്‌ (ത്തില്‍ നാക്കിനെ കട 
ത്തിയാണറു” ഖേചരീമു(ദാഭ്യാസം 
നടത്തൂന്നതു*. വലതുകൈയ്‌ പ്പെ 
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രൂവിരല്‍ അവിടെ കടത്തി ചുഴററി 
യാല്‍ കപാലരന' രധധാതി ആകും. 
ഇതു” ഉത്തമമായൊരു ' ശുദ്‌ധീകര 
ണ്രകിയ ആകുന്നു. ഇതുതന്നെ 
കപാലരന' ്ധധാതി -- ഫാലര 
ന രധധാതി . 


കപിഞ്‌ജലാസനം 


വലതുകാലിന്‍െറ വലതുവശം 
ചരിച്ചുകിടന്നിട്ടു വലത്തേ ഉള്ളം 
കൈയില്‍ തല ഉറപ്പിച്ചു ഉടല്‍പൊ 
ക്കുക. ഇടതുകാല്‍ മടക്കി പിന്നോ 
ട്ടുനീട്ടി അതിനെ ഇടതുകൈയ്‌ 
കൊണ്ടു പിടിക്കുക. 
(പ്രയോജനങ്ങഠം 
കൈകാലുകഠംക്കു ശക്‌ തിവര്‍ദ്‌ 
ലിക്കും. കഴുത്തിലെ സന'ധികഠട 
ക്കു ലാഘവംസിദ്‌ധിക്കും. നെ 
ഞ്ചിനു വിസ്‌ത്ൃതിയും ഉദരപേ 
ശികുഠംക്കു ശക്‌തിയും വര്‍ദ്‌ധി 
ക്കും. 


കപിലന്‍ 


സാംഖ്യ യോഗാചാര്യന്‍. 


കപഥഘീാസനം 


ഒരു കാല്‍ നീട്ടി ഇരിക്കുക. മറെറ 
കാല്‍ കഴുത്തില്‍ പിന്‍വശത്തായി 
കടത്തി വയ്‌ക്കുക. ആ കാല്‍മുട്ടി 
നു മുകളില്‍ക്കൂടി ഒരു കൈയും 
രണ്ടു കാലുമുട്ടുകടംക്കും മദ്ധ്യേ 
കൂടി മറെറകൈയും പിന്‍വശത്തേ 
ക്കുനീട്ടി കോര്‍ത്തുപിടിക്കുക . 
നീട്ടിയ കാല്‍മുട്ടില്‍ താടി ചേര്‍ 
ത്തിരിക്കും. 
(പയോജനങ്ങഠം 
ഈ നിലയില്‍ ദീര്‍ഘമായി ശ്വാ 
സോചച്‌ശ്വാസം സുഖകരമായി നട 
ത്താന്‍ സാധിച്ചാല്‍ 
ണൃം ബാധിക്കില്ല. 


രോഗങ്ങളെ . 


യോഗ നിഘണ്ടു 


കല്‍പിതസിദ്‌ധി 


ഓഈഷധമനന്ത (ക്രിയാദികഴം മുഖേ 
ന ലഭിക്കുന്ന സിദ്‌ധികഠം. യോ 
ഗികഴംക്കു- ലഭിക്കുന്നതും” അകല്‍ 
പിത സിദ്‌ധികഠം ആകുന്നു. കല്‍ 
പിതസിദ്‌ധി ലാകികര്‍ക്കുമാ്തം . 


കപോതാസനം | 


” കാല്‍മുട്ടുകളില്‍ നിന്നിട്ടും പി 
ന്നോട്ടുവളയുക .ശിരസ്‌സു” ഉള്ളം 
കാലുകളിന്‍മേലും, കൈകഠം കാല്‍ 
ക്കുഴകളിലും വച്ചു സ്‌ഥിതിചെ 
യ്യുക. 

(്പയോജനങ്ങഠം 
നട്ടെല്ലിന്‍ഭാഗങ്ങളെല്പാം നിവര്‍ന്നു 
നീണ്ടു ആരോഗ്യവും ശക്‌തിയും 
വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കുന്നു. 


കപോതാസനം | 


കാല്‍മുടുകളിന്‍മേല്‍ നിന്നിട്ടു” 
ഉടല്‍ പിന്ോട്ടുവളച്ച്‌ ഉള്ളംകൈ 
കഠം ഇടുപ്പിന്‍മേല്‍ താങ്ങിനില്‍ 


കുലം 


കഫത്തിനെ ദിനംപ്രതി ഉച്ചാട 
നം ചെയ്‌തുകൊണ്ടിരിക്കേണ്ടതു 
അത്യാവശ്യം. അതി ലേക്കു, കപാല 
ഭാതി, ദണ്‌ഡധരതി തൂടങ്ങി അ 
നേകം ധാതി(ക്രിയകഴം ഹഠയോഗ 
ശാസ്‌ (്രരഗന'ഥങ്ങളില്‍ വിധിച്ചു 
ട്ടുണ്ടു”. അവ അഭ്യസിച്ചു സമ്പൂര്‍ 
ണ്ണ കഫ ബഹിഷ്‌കരണം നടത്താ 
ത്തആളിനു, രാജയോഗി ആയിത്തീ 
രാന്‍ സാധിക്കുന്നതല്ല. ഏററവും 
സുഗമമായി 600 കപാലഭാത്‌ 5 
മിനിട്ടില്‍ നടത്തി ക്കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ 
ഏവര്‍ക്കും ശിരോരോഗബാധ കൂടാ 
“തെ സസുഖം ജി വിക്കാം . ആയുര്‍ 
വേദികളും ഹഠയോഗികളും കഫ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


ത്തിന്‍െറ ഉച്ചാടനം അതുൃുന്താപേ 
ക്ഷി തമായി (പഖ്യാപേനം ചെയ്‌തി 
ട്ടുണ്ട്‌. 


കഫോചച്ചാടന(പ്രകിയ 


സുഗമമായി കഫോച്ചാടനം നടത്തു 
ന്ന (ക്രിയ കപാലഭാതി ആകുന്നു. 
ഒരു സെക്കുണ്ടില്‍ രണ്ടൂ തവണവീ 
തം നിശ്വസിക്കുന്ന കപാലഭാതി 
5 മിനിട്ടില്‍ 600 വീതം 2 തവണ 
ദിനം പ്രതീ നടത്തി 3 മാസം തിക 
യക്കുക. ആസ്‌ത്‌മ, കൂടക്കൂടെ 
യുള്ള ജലദോഷം, വാതരോഗം എ 
സിവ നിശ"ശേഷം ശമിക്കും. (പ 
കടമായി രോഗങ്ങളൊന്നും കാണാ 
ത്തവരും ഈ ക്രിയ നടത്തിക്കൊ 
ണ്ടിരിക്കേണ്ടതു ആരോഗൃസംരക്ഷ 
ണത്തിനു, അത്ൃന്താപേക്ഷിതമാകു 
ന്നതാണ്‌ . 


കര്‍മ്മം 

(പവ്യത്തി. ധാരണഭ്യേസനത്തി 
നു 2 മണിക്കൂറില്‍ കൂടുതല്‍ സമ 
യം മറെറാരു കര്‍മ്മത്തില്‍ മാനസിക 
മായി പോലും ഇടപെടാതിരിക്കേ 
ണ്ടതായുണ്ടു”. ഏതൊരു കര്‍മ്മത്തി 
നുമുള്ളഫലം കര്‍മ്മി അനുഭവിക്കു 
കതന്നെവേണം. ““ഫലേച്‌ഛാര 
ഹിതംകര്‍മ്മം?” യോഗത്തിലേക്കു 
സകലരേയും നയിക്കും. 


കര്‍മ്മകാണ്‌ഡം 
അനവധി (കി യാഭാഗങ്ങളുളള 
വേദഭാഗം. 


കര്‍മ്മകുശലത 
കര്‍മ്മ്ങഠം ചെയ്യുന്നതില്‍ സാമർ 


ത്‌ഥ്ൃം. കര്‍മ്മഫലാഭിസന്‌യധി 
യില്‍ സുഖദുഃഖരഹിതമായി 
സ്‌ഥിതിചെയ്യാനമള്ള യോഗമന: 


സ്‌ഥി തിയാണ്‌ സാക്ഷാല്‍ കര്‍മ്മ 
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കുശലത. ഈ മന:സ്‌ഥിതിയില്‍ 
മാദ്രമേ കര്‍മ്മങ്ങംക്കു, കുശലത 
സിദ്‌ധിക്കുക യുള്ള. 


കര്‍മ്മജതാദാത്‌മൃം 


ദേഹോഹംബുദ്‌ധി. ഇതു കര്‍മ്മ 
ക്ഷയത്താല്‍ം നിവര്‍ത്തിക്കുന്നു. 


കര്‍മ്മജ” ഞാന്റേന്ദിയത്ങഠം 

1) കര്‍മ്മേരന്രിയങ്ങഠം അഞ്ചു” അ 
വ... വാക്കു, പാണി, പാദം, പാ 
യു, ഉപസ്ഥം. 

2) ജാഞാന്റേന്ദിയങ്ങടം അഞ്ചു 
അവ.-- കണ്ണു”, നാക്കു, മൂക്കു, 
ചെവി, ത്വക്കൂ൦”. ഇവയെ പഞ്ചേ 
(ന്ദി യങ്ങളെന്നും പറയാറുണ്ടു' . 


കര്‍മ്മണൃയക്രരമ്മം 

കര്‍മ്മത്തില്‍ അകര്‍മ്മം. കര്‍മ്മം 
ചെയ്യുമ്പോഠം ഞാനാണു കര്‍മ്മം 
ചെയ്യുന്നതു” എന്ന ഭാവനയില്ലം 
യമ. യഥാര്‍ത്‌ഥജ്‌ഞാനിക്കു മാ 
ത്രമേ ഇതു സാദ്‌ ധ്യമാകയുള്ളു. 


കര്‍മ്മണൃയഭിപ്പവുത്ത൯ 

കര്‍മ്മത്തില്‍ നേരിട്ടു (പവര്‍ത്തി 
ക്കുന്നവന്‍. കര്‍മ്മഫലസംഗം കൂടാ 
തെ കര്‍മ്മങ്ങഠം നടത്തുന്നവന്‍ ആ 
ണുശ്രേഷ്‌ഠന്‍. 


കര്‍മ്മ ത്യം 

(പാരബധം സഞ്ചിതം ആഗാമീ 
കം (2) ശരീരംകൊണ്ടു” ഈ ജന്‍മ 
ത്തില്‍ ആരംഭിച്ച കര്‍മ്മങ്ങഠംആണു 
(പാരബ്‌ധകര്‍മ്മങ്ങഠം (2) സഞ്ചിത 
കര്‍മ്മം. മുജ്‌ജന്‍മങ്ങളില്‍ സഞ്ചി 
യിക്കപ്പെട്ട കര്‍മ്മങ്ങം . (3) ആഗാ 
മി. അടുത്തജന്‍മങ്ങളിലും അനുഭ 
വിക്കേണ്ട കര്‍മ്മഫലങ്ങ൦ഠം കര്‍മ്മ 
ര്രയമോ ചനംകൊണ്ടു മാ്രതമേ നി 
ത്യാനന്ദം സിദ്‌ധിക്കുകയുള്ളൂ . 


൭6 


കര്‍മ്മപഞ്ചകാരണങ്ങാം 


ഒരു കര്‍മ്മം നടക്കുന്നതിനു ആ 
ഞ്ചുകാരണം ആവശ്ൃമുണ്ടു. അവ 
(൪) അധിഷഠാനം 
൫) കര്‍ത്താവു” 
(ര) ഇ(നന്ദിയങ്ങഠം 
(3) വിവിധചേഷ്‌ടകഠം 
(5) (്പകൃതിശകു“തി 


കര്‍മ്മപ്രേരണ 


ജ്‌ഞാനം, ജാഞേയം, ജഞാതാ 
വു“ ഇങ്ങനെ മൂന്നു“ആണു- കര്‍മ്മ 
ങ്ങഠം നടത്താന്‍ ്രപരണനല്‍കുന്ന 
തൂ”. ഈ മൂന്നെണ്ണം [തിപൂടി ആ 
കുന്നു. ര്രിപൂടി മൂടിഞ്ഞവന്‍ 
യോഗീന്ദ്രനാകുന്നു . 


കര്‍മ്മഫലത ലാഗീ 


യഥാര്‍ത്‌ഥത്യാഗിയാണ്‌ കര്‍മ്മ 
ഫലങ്ങളെ തൃജിക്കുന്ന ആഴം. അയാ 
രംക്ക്ു” തൃജിക്കേണ്ടതായി മറെറാ 
ന്നും ഈലോകത്തു ഉണ്ടായിരിക്കു 
ന്നതല്ല. കര്‍മ്മങ്ങളില്‍ ഏര്‍പ്പെട്ടു 
കര്‍മ്മഫലത്യാഗം ചെയ്‌തുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്ന ആഠം സന്യാസിയെ 
ക്രഓാഠം ഗ്രശേഷഠനാണെന്നു പറയ 
പ്പെട്ടിരിക്കുന്നു. 


കര്‍മ്മഫലാസംഗം 


കര്‍മ്മഫലത്തില്‍ ആസക്‌തി. ഇ 
തു” ദുഭഃഖകരമായും വന്നേക്കും . 


കര്‍മ്മയോഗം 

യോഗത്തി ലേക്കു നയിക്കുന്ന 
കര്‍മ്മം. നിഷ“ കാമകര്‍മ്മയോഗത്തെ 
(പതിപാദിക്കുന്ന ഭഗവദ്‌ഗീതയി 
ലെ മൂന്നാമദ്‌ ധ്യായം.ഫലേച്‌ഛാ 
രഹിതം കര്‍മ്മമെന്നൊരു (പയോ 
ഗം വേദാന്തത്തില്‍ സര്‍വ്ര(തവിരാ 
ജിക്കുന്നുണ്ടു“. ഫലത്തെ ഇച്‌്ഛി 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


ക്കാതെ യാതൊരാളിനും കര്‍മ്മംചെ 
യ്യാന്‍ സാധിക്കുന്നതല്ല. കര്‍മ്മത്തി 
ന്‍െറ കൂടെയുള്ളതു? ആണു” അതി 
ന്‍െറ ഫലത്തില്‍ ആസക്‌*തി. അനു 
കൂലഫലത്തില്‍ സന്തോഷിക്കാതെ 
യും, (പതികൂലഫലത്തില്‍ സ 
ന്തപിക്കാതെയും ഉള്ള സമ 
ബുദ്ധി സര്‍വദാ ഉണ്ടായിരിക്കാന്‍ 
സകലരും (ശദ്‌ധി ക്കേണ്ടതാകു 
ന്നു. ““സമബുദ്‌ധിര്‍ വിശിഷ്യ 
തേ. ഇതാണു” കര്‍മ്മയോഗം. 


കര്‍മ്മയോഗി 


ഫലം അനുകൂലമായി വന്നാല്‍ 
മത്ത റാകാതെയും (പതികൃലമായി 
വന്നാല്‍ ദുഃഖിതനാകാതെയും മന 
സ്‌സിനെ സമനിലയില്‍ നിറുത്തു 
ന്ന ആയം. ഭഗവാന്‍ (രീകൃഷ്‌ണന൯ 
മാരതമാണറു” (പഖ്യാതനും ഉത്തമോ 
ത്തമനും ആയ കര്‍മ്മയോഗി. 


കര്‍മ്മസംഗി 


കര്‍മ്മതത'”പരന്‍--നിഷ്‌ കാമകര്‍ 
മ്മയോഗിയല്ല ഇവടെഉദ്‌ദിഷ്‌ടം . 


കര്‍മ്മ സംഗ്രഹം 


കര്‍ത്താവു”, കര്‍മ്മം, ഇന്ന്ദിയം 
ഇങ്ങനെ മൂന്നു ചേര്‍ന്നതാണു” കര്‍ 
മ്മസം (ഹം. 


കര്‍മ്മസന്യാസം 


കുടിീചകന്‍, ബഹൂദകന്‍, ഹം 
സന്‍, പരമഹംസന്‍, തുരൃ൯, തു 
ര്യാതീതന്‍, അവധുതന്‍ എന്നീ ഏ 
ഴുതരം അവസ്‌ ഥാന്തരങ്ങം ഒരു സ 
ന്യാസി കടന്നു പോകേണ്ടതുണ്ടു. 
അനന്തരം മാര്രമേ മോക്ഷത്തിനു 


പ.അര്‍ഹനായിത്തീ രൂന്നുള്ളു; കര്‍മ്മ 


സന്യാസിയും ആകുന്നുള്ളൂ. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


കര്‍മ്മാധികാരം 


' മനുഷ്യരുടെ സഹജധര്‍മ്മമാണറു” 
കര്‍മ്മഞ്ങഠം ചെയ്യുക എന്നുള്ളതു” . 
ഫലാസക”തിയെന്യേ കര്‍മ്മംചെ 
യ്യുക എന്നതു ഗ്രേഷ്‌ഠതമം. 


കര്‍മ്മേര്ദ്രിയങ്ങഠം 


വാക്കു”, പാണി, പാദം; പായും 
ഉപസ്‌ഥം എന്നിങ്ങനെ അഞ്ചു”. 
കണ്ണു, ചെവി, നാക്കു”, മൂക്കൂൃ”, 
ത്വക്കു” എന്നിവ പഞ്ചേന്ദ്രിയ 
ങ്ങഠം ഇവ പത്തുമാണു” ബാഹൃക 
രണങ്ങഠം. 


കരുണ 

മററുജീവികളെ ഉപ്രദവിക്കാതി 
രിക്കാനുള്ള മനോഭാവം യോഗി 
കഠംക്കു ഉണ്ടാകണം. അതാണു” കു 
രുണയുടെ ഒരു ലക്ഷണം. ആരുടേ 
യും ദുഃഖത്തെ ഉച്ചാടനം ചെയ്യുന്ന 
മനോഗുണം യോഗത്തിന്‍െറ ഉന്നത 
നിലയിലേക്കു” സാധകനെ നയി 
കറ്നെന്നതഠാണാു' . 


കല്യാണക്ത്‌ 


ശൂഭകര്‍മ്മം ചെയ്യുന്നവന്‍. കല്യം 
ണകൃത്തിനു ഒരിക്കലും ദുര്‍ഗതി 
ഉണ്ടാകുന്നതല്ല എന്നു ഗീത. 


കവി 


എല്ലാമറി യുന്നവന്‍;സര്‍ വജ്‌ ഞന്‍. 


കഷായം 


യോഗാഭ്യാസത്തിനിടയ്‌ക്കു ചി 
ത്തവത്തിസ്‌തംഭിച്ചു അഖണ്‌ഡാ 
ത്‌മാനന്ദത്തില്‍നിന്നു വൃതിചലി 
ക്കാറുണ്ടു' . ആ വൃതിചലനമാണു” 
കഷായം. 
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കാകാസനം . 


' ഉള്ളംകൈകയം തറയില്‍പതിച്ചു 
കുത്തിയിരുന്നിട്ടു* കാല്‍വിരലു, 
കഠം കൈകളില്‍ ചേര്‍ത്തു മുന്നോട്ടു 
നോക്കി ഇരിക്കുക. 


കാകിമുദ്ദ 


കാക്കയെപ്പോലെ വായ്‌തുറന്നു: 
വായുവിനെ വിഴുങ്ങുന്ന ക്രിയ. 
നിശ്വസിക്കുന്നതു മുക്കില്‍ക്കൂ 
ടിവേണം. കഫവിനാശംം: വരു 
ത്തുന്ന ഒരു (കിയയാണിതൃു. ദേ 
ഹത്തിനു കൃളിര്‍മ്മ ഉണ്ടാക്കുകയും 
ചെയ്യും . ദാഹശമനം വരുത്തും . 


കറണ”ഡം 


ബരംബിന്‍െറ ആകടുതിയില്‍ 
പൊക്കിളിനുതാഴെയുള്ള നാഡീസ 
മൂഹം. സുഷുമ്‌നാഡീകാണ്‌ 
ഡത്തെ തുളച്ചു മണിപുരകച്ചക 
ത്തില്‍ (പവേശിക്കുുന്നു. പക്ഷിക 
ളുടെ മുട്ടയ്‌ക്കുള്ള ആക്ൃതിയാ 
ണു” ഇതിനുള്ളതും. സാധാരണര്‍ 
ക്കു ഇതു അദൃശൃമാകുന്നു. ഇതു 
തന്നെ കന്ദം. 


കാണ്‌ ഡാസനം 
കാലുകഠം മടക്കി കാല്‍മുട്ടുകഠം 
ഇരുവശങ്ങളി ലേക്കായി ഒരേ ചൊ 


' വിനുനീട്ടുക. കാല്‍പ്പുടങ്ങഠം ചേര്‍ 


ത്തും ഉള്ളംകാലുകം ഇരുവശങ്ങളി 
ലായും ആക്കി വയറി നുമേല്‍ വയ്‌ 
ക്കുക. കൈകടം ഉയര്‍ത്തി ഉള്ളം 
കൈകം ചേര്‍ത്തുവയ്‌ക്കുക. കൈ 
കഠം മുതുകില്‍ചേര്‍ത്തും വയ്‌ 
ക്ഒറം. 

(പയോജനങ്ങഠം 
ജനന്റവേന്ദിയശക്‌തി വര്‍ദ്‌ധിക്കും. 
കാമാന“ധതനീങ്ങും. സ്വപ്‌നസ്‌ 
ഖലനം അസ്‌ തമിക്കും. 
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കാല്‍പനികദേവതകരം 


ഓരോഗുണത്തോടുകമൂടിയ ദേവ 
തകഠം. മനുഷ്യര്‍ കാരൃസാദ്‌ധൃ 
ത്തിനായി ഓരോഗരൂണമുള്ള ദേവ 
തമാരെ ആരാധിക്കാറുണ്ട്‌” . അത്ത 
രം ദേവതമാരാണ്‌ കാല്‍പനികദേ 
വതകഠം. 


കാപ്‌ മൃരുഷന്‍ 


നിന്ദിതന്‍ 


കാമകാമി 


വിഷയങ്ങളില്‍ കാമമുള്ളവന്‍. 
കാമാധിക്ൃയം ഏവരേയും മാനസി 
കമായി കായികമായി തകര്‍ത്തുക 


ളയും ം 


കാമക്രകോധപരായണ൯ 


കാമഴ്രകാധങ്ങളില്‍ തത്‌പരന്‍.-- 
നികൃഷ്‌ടന്‍. 


കാമക്രോധവിയുക്‌ തന്‍ 


കാമട്രകാധങ്ങളോടു, വേര്‍പെട്ട 
വന്‍-ഉത്തമന്‍. 


കാമരാഗബലാന്വിതന്‍ 


കാമരാഗബലങ്ങളോടു, കൂടിയ 
വന്‍--നികൃഷ്‌ ടോദ' ദേശൃസിദ്‌ധി 
ക്കായി സര്‍വദാ(്രയത്‌നിച്ചുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്നവ൯. 


കാമരൃപം 


മൂലാധാരത്തിനും സ്വാധിഷ്‌ഠാ 
നത്തിനും മദ്‌ ധ്യയേയുള്ള സ്ീവനീ 
ഞരമ്പിനെ അമര്‍ത്തി സിദ്‌ധാസ 
നത്തിലോ മൂലബന്‌ധത്തിലോ മ 
ഹാമുദ്രയിലോ സ്ഥിതിചെയ്‌ 
താല്‍ കാമാസക്‌തി (ക്രമേണ നശി 
ക്കും. “രയോനിസ്‌ഥാന*?മാണി 
തൃ”. കാമരൂപത്തെ ജയിക്കേണ്ടതു 


യോഗ നിഘണ്ടു, 
ഏതൊരു യോഗാഭ്യസിയുടേയും 
ആദ്യ(പവര്‍ത്തനമാകുന്നു. 


കാമസങ്കല്‍പവര്‍ജിതം 


ആഗ്രഹവും സങ്കല്‍പ വും ഒഴി 
ഞ്ഞഅവസ്‌ഥ. 


കാമാഖ്യയോനി 


മൂലാധാര സ്വാധിഷ്‌ഠാനച(ക 
ങ്ങഠംക്കുമദ്‌*ധ്യെ ഉപ്പൂററി അമര്‍ത്തി 
ഇരുന്നാല്‍ കാമംനശിച്ചു ഏകാഗ്ര 
തയും രാജയോഗവും സിദ്ധി 


കടും. കാമം എന്ന പേരോടുകൂടിയ 
യോനിസ്‌ഥാനം. 


കാമാധിഷ്‌ഠാനം 


ഇ്രന്ദിയങ്ങഠം ബുദ്‌ധി, മനസ്‌ 
സ്‌ എന്നിവയാണു” കാമത്തിനൃ 
അധിഷ്‌ ഠാനമായുള്ളതറു”. ഇവയെ 
സ്വാധീനമാക്കിയാല്‍ കാമത്തെ ജ 


യിച്ചു നിത്യാനന്ദം അനുഭവി 
ടാം. 
കാമാനലന്‍ 


കാമമാകുന്ന അഗ'നി. രണ്ടിനും 
ഒരിക്കലും തൃപ'”തിവരില്പല്ലൊ. 


കാഠമരൃൂപം 


സംയമാഭ്യാസം ചെയ്‌തിട്ടുള്ള 
രാജയോഗിയുടെ ശരീരത്തിനു ചു 
ററുമുള്ള രശ്‌മികഠം (കമേണ അദ്ൃ 
ശ്ൃമായി, യോഗിതന്നെ അദൃശ്യനാ 
യിഭവിക്കുന്നു. 


കായവഹ്‌നിധണ്‌ഡലം 


ശരീരത്തില്‍ ഏക ദേശം മദ്‌ധ്ൃയഭാ 
ഗത്തായി വയറില്‍ സ്ഥിതിചെ 
യ്യുന്ന അഗ”നി--ജഠരാഗ്‌നിമണ്‌ഡ 
ലംതന്നെയാണിതദു” . 


യോഗ നിഘണ്ടു 


കായവ്യൃഹം 


ശരീരശാസ്‌ (തം. നാഭീച്ര്ര 
ത്തില്‍ സംയമംചെയ്യുന്ന യോഗി 
ശരീരശാസ'ര്തം മുഴുവനും പെട്ട 


ന്നു ബോധമുള്ളവനായി ഭവിക്കും . 


കായസിദ്‌ധീി 


ശരീരത്തിനു മരണം ഉണ്ടാക്കാതി 
രിക്കുന്നസിദ്‌ ധി. കപാലകൃഹര 
ത്തില്‍ നാക്കിനെ അടച്ചാല്‍ സഹ 
(്സാരപതമത്തില്‍നിന്നു അമൃതം 
താഴോട്ടുവന്നു ശരീരംമുഴുവനും 
വ്യാപിക്കുന്ന തോടെ അമരത്വം സീ 
ഭ്‌ധിക്കുന്നു. ഇതിനു കഴിവില്പാ 
ത്തവര്‍ മരണാധീനരായി ഭവിക്കു 
ന്നു. അനവധിവര്‍ഷങ്ങളിലെ (പാ 
ണായാമ (പ്രകിയകടംകൊണ്ടു” ഇ 
ഷ്‌ടാനൃയസരണം'സ്വച്‌ഛന്ദമൃത്യമ 
വരുത്തുന്ന കായസിദ്‌ധി; യോഗി 
കഠാക്കുമാ്രതം സിദ“ധം. ഇന്നദിവ 
സംവരെ മാതമേ ഒരുവനു ജീവി 
തമുള്ളൂ എന്ന വിശ്വാസത്തെ വെ 
ലുവിളിച്ചുകൊണ്ടു രാജയോഗി 
കഠം (പഠാണായാമം മുഖേന കായ 
സിദ്ധി കൈവരുത്തിസ്വേച്‌ഛാ 
നുസരണം ജീവിച്ചിരിക്കുന്നു. 
സ്വേച്‌ഛാനുസരണം മരിക്കയും 
ചെയ്യുന്നു. ആ മരണം സ്വച്ഛന്ദ 
വും അനായാസവും ആയിട്ടായിരി 
ക്കും ഭവിക്കുക. അഷ്‌ദൈശ്വരൃ 
സിദ്‌ധി യുള്ളവര്‍ക്കു മാ(്രമേ കാ 
യ സിദ്‌ധിയുണ്ടായിരിക്കുകയു 


ള്ളൂ. 


കായസംപത്തു” 


ശരീരത്തിന്‍െറ മനോഹരതയും 
ശക്‌തിയും. ശരീരത്തിന്‍െറ ഓരോ 
അവയവഭാഗത്തും . സംയമം ചെയ്‌ 
തിട്ടു ലഭിക്കുന്ന സമ്പത്താണിതു-. 
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കാരണം 

മനുഷ്യന്‌ സ്‌ഥുൂലദേഹം സൂ 
കഷ്‌മദേഹം കാരണദേഹം എന്നി 
ങ്ങനെ മൂന്നു ശരീരമൂുണ്ടു”. ഇവ 96 
തത്വങ്ങളില്‍ ഉഴാപ്പെടുന്നവയാകുൃു 
ന്നു. 


കാരണശരീരം 


ആത്‌മാനന്ദഭാവന. 


കാര്യം 


നമ്മളുടെ ദുഷ'*(പവൃത്തികളു 
ടേയും ശിഷ്‌ടപ്പവൃത്തികളുടേ 
യും ഫലങ്ങളാണു” നമ്മളുടെ ജീ 
വിതത്തിനു കാരണം. ശക്‌തിചാ 
ലനിമു(ദ തുടങ്ങിയ പല യോഗാ 
ഭ്യാസങ്ങളും നമ്മളെ ഓല്‍കരുഷ്‌ ടൃ 
ത്തിലേക്കു നയിക്കുന്നതാണ്‌. സ 
ഭാ ഓര്‍ത്തിരിക്കേണ്ട ഇക്കാര്യം മിക്ക 
വരും ഓര്‍ക്കുന്നില്ലെന്നേയുള്ളൂ. 


കാര്യാകാര്യവിവേകം 


കാര്യമിന്നതുു” അകാര്ൃമിന്നതു” 
എന്നത ന്‍െറ വക തിരിച്ചറിവു. 


കാലന്‍ 


മരണമുണ്ടാക്കുന്നവന്‍. (പാണാ 
യാമംകൊണ്ടു കാലനെ അകററി ഇ 
ഷ്‌ടാനുസരണം ജീവിച്ചിരിക്കാന്‍ 
രാജയോഗിക്കുമാ്തം സാധിക്കും. 
ജനനമരണ ബോധാതീതന്‍മാരായ 
വേദാന്തയോഗികരയംക്കു കാലന്‍ ഇ 
ലതന്നെ. 


കാലജിത്തു” 


കാലനെ ജയിച്ചവന്‍. അരയാമം 
വീതം 6 മാസം വിപരീതകരണി 
മു(ദ% (പാണായാമംതുടങ്ങി പല 
യോഗാഭ്യാസങ്ങളും കാലനെ ജയി 
ക്കുന്നവയായി രാജയോഗത്തില്‍ 
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(പഖ്യാപിച്ചി 3ുണ്ടു". (പ്രാണായാ 
മ പരായണനായി അസംപ്രജ്‌ഞാ 
തസമാധിയില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന 
രാജയോഗിയാണു കാലജിത്തു*. 


കാലദേശപരിച്‌ഛേദരഹി 
തന്‍ 


കാലദേശങ്ങളെ വേര്‍തിരിച്ചറി 
യാതെ ആതമാനന്ദത്തില്‍ ലയിച്ചി 
രിക്കുന്നയോഗി. അയാഠംകക്കു സൃ 
ര്യോദയാസ്‌തമനങ്ങളോ ജ്ടതുഭേദ 
ഞങ്ങളോ ദേശഭേദമോ ഉണ്ടാകുന്നില്ല. 


കാലദേശാവസ്‌ഥകം 

കാലം, ദേശം, അവസ്‌ഥ എന്നി 
വയെല്ലാം സാധാരണമനുഷ്യരെ 
ബാധിക്കുന്നവയാകുന്നു. രാജയോ 
ഗിയെ ഇവയൊന്നും ബാധിക്കുന്ന 
തല്ല. എന്നാല്‍ ഇവജെല്ലാം ഹഠയോ 
ഗികളെ ബാധിക്കുന്നവയാണുതാ 
നും. (പ്രാണായാമത്തിന്‍െറ പരമോ 
ന്നതഭാവത്തില്‍ രാജയോഗികഴം കാ 
ലദേശാവസ്‌ഥകളെ ജയിച്ചവരായി 
ഭവിക്കുന്നു. 


കാലദേശാവസ്‌ഥാഭേദനം 


കാലദേശാവസ്‌ഥകളെ ഭേദിച്ചു 
അവയുടെ ബാധ ഏഠക്കാതിരി 
ക്കാന്‍ പ്രാണായാമ പരായണനുമാ 
(തമേ സാദ്‌ ധ്ൃമാകയുള്ളൂ. അങ്ങ 
നെയുള്ള ആളാണു രാജയോഗി.. 


കാലഭൈരവാസനം . 

ദേഹം ഇടത്തോട്ടു ചരിച്ചു” വല 
തുകാലിന്‍െറ ഇടതുവശം തറയില്‍ 
ഉറപ്പിക്കണം. ഇടത്തേ ഉള്ളംകൈയ്‌ 
തറയില്‍ ഒഉറപ്പിക്കയും, വലത്തേതു 
അതിന്‍െറ ചൊവ്വിനു ഉയര്‍ത്തുക 
യും ചെയ്യുക. ഇടതുകാല്‍ കഴു 
ത്തിന്‍മേല്‍ വയ്‌ക്കണം . 


യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


കാലഭോക' ത്രി 
കാലത്തിനെ ഭക്ഷിക്കുന്ന ആം. 
കുണ”ഡലിനിശക്‌*തി ഉണര്‍ന്ന 


യോഗിക്കു അനവധിവര്‍ഷക്കാലം 
ബോധാതീതാവസ്ഥയിലിരി 
കാന്‍ കഴിയും. സ്േവേച്‌ഛാമദുത്യു 
ക്കളാണു-” അവര്‍. സുഷുമ്‌നാനാ 
ഡിയും കാലഭോക്‌ രതി ആയി പ 
രിഗണിക്കപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു. ഇവര്‍ 
കാലത്തെ ഭക്ഷിച്ചിരിക്കുന്നു. കാ 
ലം ഇവരെ ഭക്ഷിക്കുന്നതല. സാധാ 
രണ മനുഷ്യരെല്ലാം കാലഭക്ഷണ 
ത്തിനു, അടിപ്പെട്ടുപോകൂന്നവരാ 


ണു. 
കാലവഞ്ചനം 

കാലനെ അഥവാ കാലത്തെ വ 
ഞ്ചിച്ചു“” സുദീര്‍ഘകാലം ജീവിച്ചി 
രിക്കുന്ന യോഗി കളുണ്ടു൦. ബോ 
ധാതീതാവസഘഥയിലോ, അസം 
(പജ്‌ഞാത സമാധിയിലോ അന 
വധി വര്‍ഷം ജീവിതംനയിക്കുന്നവ 
രാണു” ഇവര്‍. യോഗാഭ്യാസംനട 
ത്തി എത്രത്തോളം വിജയിക്കുന്നോ 
അരതത്തോളം കാലനെ വഞ്ചിച്ചു 
ജീവിതം ദീര്‍ഘിപ്പിക്കാം. ഇതാ 
ണു” കാലനെ പററിക്കുന്നവിദ്യ. 


കാശ്യപാസനം 

വലതുവശം ചരിഞ്ഞുകിടന്നിട്ടു 
വലത്തേ ഉള്ളംകൈയ്‌ തറയില്‍പ 
തിച്ചു, വലത്തേകാല്‍പ്പുടത്തില്‍ ശ 
രീരം ഉയര്‍ത്തണം. ഇടതുകാല്‍ മട 
ക്കി പാദം അരക്കെട്ടില്‍ ചേര്‍ക്കണം . 
അതിന്‍െറ വിരലുകളെ ഇടതുകൈ 
യ്‌ പിന്‍വശത്തുകരടി കൊണ്ടുവ 
ന്നുപിടിക്കണം . 

(പയോജനം 

കൈകാലുകഴംക്കും അരക്കെട്ടിനും 
ശക്‌തിയും എന്നാല്‍ ലാഘവവും 
സിദ്‌ ധിക്കും . 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


കില്‍ബിഷം 


പാപം. പാപവിമുക്‌തനാണറു” 
യോഗി. അന്ത:കരണ കില്‍ബിഷ 
ത്തിനെ നശിപ്പിക്കുന്നതിന്നടു” ധാ 
രണാഭ്യാസമാണു” ഉത്തമം. 


കറുക്കുടാസനം 
പത്‌മാസനസ്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം, കൈകയം കാല്‍വണ്ണുകംക്കും 
തുടകംക്കും ഇടയില്‍ക്കൂടി താഴ്‌ 
ത്തി ഉള്ളംകൈകയം തറയില്‍ ഉപ്പി 
ച്ചു ഉടല്‍പൊക്കിനീ റുത്തുക. 
(പയോജനങ്ങടം 
വയര്‍ ഒതുങ്ങി കൈകരയക്കു” ശക്‌ 
തിവര്‍ദ”ധിക്കുന്നു. 


കുണ്‌ഡലിനി 

മൂലാധാരത്തില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യു 
ന്നതും സുപ്‌തമായതുമായ ഒരൂ 
അദ്‌ഭുതശക”തിവി ശേഷം. ഇതു 
(പാണായാമങ്ങഠംകൊണ്ടു, ഉണര്‍ 
ത്തിയാല്‍ (ഭൂമദ”ധ്യത്തു (പവേശി 
ച്ചു ആനന്ദംനല്‍കും. ദിനം(പതി 
6 മണിക്കൂര്‍ സമയത്തെ (പ്രാണായാ 
മ പ്ര്രകിയകയം ഒരു ദശവര്‍ഷം ന 
ടത്തിയാല്‍ ഒരു (ബഹ്‌മചാരിക്കൂ 
ഇതു സാധിക്കും . 


കുണ്‌ഡലിനീ പ്രബോധം 
കുണ ഡലി നീശക്‌തിയുടെ ഉ 
ണര്‍വാു” ക 


ടു ഭേകം 
സഹിതകുുംഭകം ബാഹൃകുംഭകം 


കേവലകും ഭകം എന്നിങ്ങനെ മൂന്നു 


തരം കുംഭകം ഉണ്ടു”. (പാണനെ 
പിടിച്ചുനിര്‍ത്തലാണിതു”. ദിനം 
പതി 80 എണ്ണുംവീതം 4 തവണ 
അഭൃസിച്ചു- 6 മാസംകൊണ്ട്‌ അ 
രലക്ഷത്തിലധികം കുംഭകം പൂര്‍ 
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ത്തിയാക്കിയാല്‍ കുണഡലിനീശാ 
കതി ഉണര്‍ന്നു ആനന്ദം അനുഭവി 
ക്കാം. മരണത്തെജയിക്കാം. സഹി 
തകുറുംഭകത്തില്‍നിന്നു ബാഹൃകേ 
വലകുംഭകങ്ങളി ല്‍ക്കതൂടി സ്തംഭ 
വൃത്തിയില്‍ എത്തിച്ചേര്‍ന്നാല്‍ മര 
ണജയമായി. ഒരു യോഗാഭ്യാസി 
യുടെ യോഗാഭിവ്യദ്‌ധിക്കുള്ള ല 
ക്ഷണങ്ങഠം കുംഭകത്തിന്‍െറ എണ്ണം 
ദൈര്‍ഘ്യം ഇവയുടെ വര്‍ദ്ധന അ 
നുസരിച്ചാണു” സ്‌ഥിതിചെയ്യു 
ന്നതു. 


കുലക ണ്‌ഡം 


മൂലാധാരത്തിന്‍െറ മൂലത്തി ലു 
ള്ളദ്വാരം. 


ലിംഗദേശത്തുസ്‌ഥിതിചെയ്യു 
ന്നു. നാഡി ചലനങ്ങളെല്പാം ഇതില്‍ 
നിന്നാണു: ഉദ്‌ഭവിക്കുന്നതു'. 


കൂടസ്‌ഥം 
ഒരിക്കലും സ്വഭാവത്തി നു മാററ 
മില്പാത്തതമു”. 


കൂടസ്‌ഥന്‍ 


നിര്‍വികഠരന്‍--- (്രഹ്‌മം. 


കൂടസ്‌ഥനിതൃത 


സ പുസ്‌ഥി രത. 


കൃര്‍മ്മനാഡി 


കണ” ഠകൂപത്തിനുതാഴെ നെഞ്ചി 
ലുള്ള ഒരു നാഡി. സ്ഥൈര്യം ഉ 
ണ്ടാക്കൃം. -ഹൃദയപുണ്‌ഡരീകം 
എന്നും ഇതി നു” പേരുണ്ടു്‌”. മന: 
സ്‌ഥൈരൃയലബധിയ്‌ക്കു-” കൃര൪മ്മ 
നാഡിയിലെ സംയമാഭൃസനം (പ 
യോജന (പദമാകുന്നു. 


ഒരെ 


കൃര്‍മ്മവായൂൃ 

കണ്‍ പോളകയം അടയ്‌ക്കുകയും 
തുറക്കുകയും ചെയ്യുന്നതു” ഈ 
വായുവിനെ പ്രവര്‍ത്തനം കൊ 
ണ്ടാകുന്ന. 


കൂര്‍മ്മാസനം 


ഇരുന്നിട്ടു” ഉള്ളംകാലുകഠം ചേര്‍ 
ത്തുവയ്‌ക്കുക. അവയ്‌ക്കുമേല്‍ 
താടി വച്ചിട്ടു മുന്നോട്ടുനോക്കുക. 
കൈകഠം പിന്നോട്ടുനീട്ടി ഉള്ളം 
കൈകഠം മലര്‍ത്തി മടക്കി വയ്ക്കു 
ക, 


.കൂര്‍മ്മേംഗാനിഭാവം 

കൂര്‍മ്മത്തിനു” അംഗങ്ങളോടുള്ള 
ഭാവം. അവയവങ്ങളെ നിമിഷം 
കൊണ്ടു” ഉള്ളിലേക്കു വലിക്കാന്‍ 
കഴിയും. അതുപോലെ യോഗിയ്‌ 
ക്കു സര്‍വാംഗങ്ങളുടെ (പവര്‍ത്തന 
ങ്ങളെകൊണ്ടു” അവയെ മോചിപ്പി 
ക്കാന്‍ കഴിയും. 


കറൃകരം 


പഞ്ചവായുക്കളില്‍ ഒന്നു”. ദാഹ 
വും വിശപ്പും ഉണ്ടാക്കുകയാണു 
ജോലി. - 


കൃച്‌ ശ്രചാ്ന്രായണ്(ധവതം 


കറുത്തവാവിനു ആഹാരമൊ 
ന്നും കഴിക്കാതിരിക്കുക. അടുത്ത 
നാഠംമുതല്‍ ഓരോദിവസം ഓരോ 
ഉരുള ച്ചോര്‍വീതം വര്‍ദ്ധിപ്പിച്ചു, 
വെദുത്തവാവിന്‍നാളില്‍ 15 ഉരുള 
ച്ചോറുണ്ണുക. തൃര്‍ടന്നു ഓരോ ഉരു 
ളച്ചോര്‍വീതം കുറച്ച്‌ കറുത്തവാ 
വുദിവസം ഒന്നും ഭക്ഷീക്കാതിരി 
ക്കുക. ഇതാണു” കൃ ച്‌ (ശചാന്ര്രാ 
യണ്രവതം. ക്ച്‌” ശ്രം---കഠിനം. 
ഭഗവദ”ഗീത 4--ാം അദ്‌ ധ്യായത്തി 


യോഗ നിഘണ്ടു ക 


ലെ 30--ാം ശ്ലോകാര്‍ദ്‌”ധമായ 
“ അപരേനിയതാഹാര: 
(്്രാണാല്‍ (പാണേഷുജുഹ്വതിഃ 
എന്നര്ര്രോകാര്‍ദ്‌ധം ഇത്തരം ്വതാ 
നുഷ്‌ഠാനങ്ങളെ സൂചിപ്പിക്കുന്ന 
താണു”. 


കൃതാര്‍ത്‌ഥത 

കൂടുതലായി യാതൊന്നും ആവ 
ശൃപ്പെടാത്ത മന:സ്‌ഥിതി . 
കൃഷ്‌ണവ്ൃത്തി 


ദുഷ്‌ടന്‍മാരുടെ 
യോഗിക്കു ര്‍ 


പ്രവൃത്തി . 
കൃഷ”ണവ്ൃയത്തിയോ 
ശുക“ളവൃത്തിയോ ഉണ്ടായിരിക്കു 
ന്നതല്ല . 


കൃഷ ണാസനം 

വലത്തേ ഉള്ളംകൈയ്‌ തറയില്‍ 
ഉറപ്പിക്കുക. ഇടതുകാല്‍ നീട്ടി തറ 
യില്‍ പതിപ്പിക്കുക. വലതുകാല്‍ 
ഇടതുചെപവിക്കടുത്തുകൂടി ഉയര്‍ | 
ത്തുക. 


ക്ുല്‍സ്‌നവിത്ത്‌ 


പരി പൂര്‍ജ്്ൂജ്‌ ഞാനി. 


കേവലകുംഭംകം 


പൃരകാനന്തരമുള്ള സഹിതകുംഭ 
കം. രേചകാനന്തരമുള്ള ബാഹൃ 
കുഭേകം ഇവ അഭ്ൃസി പ്പുകഴിഞ്ഞ 
തിനുശേഷം, കുംഭകഞ്ങഠം കൂടാതെ 
യുള്ള ഇരിപ്പു”. ശ്വാസനിശ്വാസ 
ങ്ങളില്ല. നാഡി ചലനവുമില്ല. വി 
ശപ്പും ദാഹവുമില്ലാത്തഅവസ്‌ഥ. 
രാജയോഗത്തിലെ സമുന്നതമായ 
ഒരു അവസ്‌ഥയാണിതു*. 


കേവലീസംഖ്യ 


ഓരോ ശ്വസനത്തിലും നമ്മഠം 


യോഗ നിഘ; ണ്ടു 


അജപാമനുന്തം ഓരോന്നു ജപിക്കു, 
ന്നുണ്ടു”. ശ്വാസോച്‌ശ്വാസമെ 
ന്യേ കേവലകുംഭകത്തില്‍ സ്ഥി 
തിചെയ'”താല്‍ അജപാമ്രന്തം ജപി 
ക്കില്ല. ഒരുദിവസം മുന്നുനാലൂത 
വണ മാത്രം നിശ്വാസം നടത്തുന്ന 
യോഗി കേവലകുംഭകത്തില്‍ ആന 
ന്ദിക്കുന്ന ആളായി ഭവിക്കും 


കൈവല്യം 

മോക്ഷം. ം 

ശരീരചിന്തയോ ലോകകാര്യ ചി 
ന്തയോ ഒന്നും കൂടാതെയുള്ള (പാ 
ണനിര്‍ഗഗമനം. അഖണഡ സച്ചി 
ദാനന്ദരൂപ ധ്യാനാവസ്‌ഥയാണി 
തൃ. ജതിനപ്പുറം ഒരു അവസ്‌ഥ 
യ്െപ്പററി ഹിന്ദുമതം ഒന്നും പറയു 
ന്നില്ല. കൈവല്യം പ്രാപ്യച്ച്‌ ആ 
ളിനു ജനനമരണങ്ങഠം ഉണ്ടാകുന്ന 
തല്ല. 


ക്കോശഭേദം 

അന്നമയകോശം; (പ്രാണമയകോ 
ശംം മനോമയകോശം, വിജ്‌ഞാന 
തമയകോശം, ആനന്ദമയകോശം എ 
ന്നിങ്ങനെ ശരീരത്തിനെ അഞ്ചുകോ 
ഠാങ്ങളായി വിഭജിച്ചിരിക്കുന്നു. ഇ 
വയിലെല്ലാം സഞ്ചരിക്കുന്ന ജീവ 
നു ഇവയുടെ ഭേദം അനുസരിച്ചു 
ചാറാം ഉണ്ടാകുന്നുണ്ടു”. അതുത 
ന്നെ കോശഭേദം. 


ക-രികി 


യോനികാണ്‌ഡം മൂതല്‍ ഉപ്പു 
മര്‌:വരെ വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്ന ഒരു 
അദൃശ്യനാഡി . 


കിയായോഗം 


അശപസ്‌സ്‌, സ്വദദ്‌ധ്യായം, ഈ 
മാപ്രണിധാനം. ഇവ മൂന്നും ക്കേ 
ാസംഹാരം ചെയ്‌ത്‌ സമാധി 
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യിലേക്കു” യോഗീയെ നയിക്കു 
ന്നു. ഇതൃതന്നെ (്രിയായോഗം. എ 
ഴുത്തചഛന്‍ അദധ്യാത”മരാമായ 


ണത്തില്‍ ക്രിയായോഗത്തെ വിവ 


രിക്കുന്നുണ്ടു. അതു ഭക്തിയോ 
ഗത്തിലെ പൂജാവി ധികളാകുന്നു. 


രകൂരവായു 

കഠിനമായ വയററൃവേദന. ജല 
വസ്‌തി കൊണ്ടു ശമിപ്പിക്കാം . അ 
ഗ്‌നിസാര്(കിയയും യോഗമു(ദ 
യും കൊണ്ടു ശമിക്കാത്ത (കൂരവാ 
യു മനുഷ്യ ശരീരത്തിലില്ല. 


ക്രോധം 


കോപം. ഹിംസാ കാമങ്ങളില്‍ 
നിന്നു ഉദ്‌ഭൂതമാകടുന്നു. ഇ 
തിന്‍െറ ശമനത്തി നുള്ള മനശ്‌ശാ 
സ്‌(്രചികിത്‌സ ക്ഷമയാകുു 
ന്നു. ഭയം, ആലസ്യം, അതിസ്വ 
പനം, അതിജാഗരം, അത്യാഹാരം, 
അനാഹാരം എന്നിവ കൂടിക്കലര്‍ന്ന 
ക്രോധാദികളെ യോഗി ഉപേക്ഷി 
ക്കേണ്ടതാകുന്നു. ഇവയ്‌ക്കെല്ലാം 
അതീതരാണു” വേദാന്തയോഗിക 
ളും രാജയോഗികളും. 


ക്രാഞ്ചാസനം 

വലതുകാല്‍ മടക്കി ഇരുന്നിട്ട്‌ 
ഇടതുകാല്‍ നീട്ടി ഉപ്പൃററിയെ ര 
ണ്ടു കൈയ്‌ കൊണ്ടും പിടിച്ചു ൭ 
യര്‍ത്തണം. ആ കാലിന്‍െറ മുട്ടില്‍ 
താടിതൊടുക. ഇതുപോലെ, വല 
തുകാല്‍ നീട്ടിയും അഭ്യസിക്കണം . 
[പയോജനങ്ങടം 
പശ്‌ ചി മോത്താനാസനത്തിലെ അ 
നുധതികാസ്‌ഥി വികസനം സം 
ഭവിച്ചു ക്ഷയരോഗനി വാരണ 
വും ഉദരരോഗനിവാരണവും കൈ 
വരുത്തുന്നു. നട്ടെപ്പിനു സരഖ്യം 
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ഉണ്ടാകുന്നു. 


ക ളേശം 

അവിദ്യ, അസ്‌മിത, രാഗം, ദ്വേ 
ഷം, അഭിനിവേശം എന്നീ പഞ്ച 
ക്‌ ളേശങ്ങളെ ധ്യാനംകൊണ്ടാണറു്‌ 
ജയിക്കേണ്ടതു”. രാജയോഗാഭ്യാസി 
കഠം ഇ(പകാരം (പവര്‍ത്തിച്ചു” പ 
ഞ്ചക്‌ ളേശനിവത്തി വരുത്തിയി 
ട്ടാണു” രാജയോഗി ആയി ഭവിക്കു 
ന്നതു”. 


ക ളേശപഞ്ചകം 


അവിദ്യ, അസ്‌മിത, രാഗം 
ദ്വേഷം, അഭിനിവേശം. 


ഖേഗമനം 


ആകാശഗമനം ചെയ്യുന്ന സി 
ദധി. ഉപകരണങ്ങളൊന്നും കൂടാ 
തെ (പാണായാമം മുഖേന ശരീരം 
ലോലതമവും അദൃശ്യവും ആക്കി 
ത്തീര്‍ത്തതിനുശേഷം ലഭിക്കുന്ന 
സിദ്‌ധിയാണിതു*. മഹായോഗി 
കഠംക്കുമാ(തം ലഭ്യം . 


ഖേചരത്വസിദ്‌ധി 

പഞ്ചഭൂതങ്ങളെ ജയിച്ചിട്ടു” സക 
ല ലാകികചിന്തകളേയും ഉപേക്ഷി 
ച്ചാല്‍ നാസാ (ഗദൃഷ്‌ടി ഉറയ്‌ക്കും 
മനോമരണം സംഭവിച്ച ആ രാജ 
യോഗി ആകാഠശഗമനസമര്‍ത'ഥനാ 
യിഭവിക്കും. 


ഖേചരിമു(ദ 
കപാലരന'ധ്രത്തില്‍ നാക്കിനെ 
കടത്തി (ഭൂമദ്‌*ധ്യേ നോട്ടം ഉറപ്പി 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ച്ചുള്ള ഇരിപ്പു. ഖം... ആകാശം 
ഖേ-- ആകാശത്തില്‍. സ്രഹ്‌മരന' 
ധത്തില്‍ നാക്കിനെ എത്തിക്കുന്ന 
തിനുമുമ്പു-, നാക്കിനെ പുറമെ 
നീട്ടി പുരികമദ്‌ധ്യംവരെ എത്തി 
ക്കേണ്ടതുണ്ടു” . ഇതു 32 വയസ്‌ 
സിനകം സാധിച്ചിരിക്കണമെന്നു 
മുണ്ടു”. നാക്കിന്‍െറ അടിവശം തല 
മുടിനാരുപോലെ ലോലവും മൃദു 
ലവും ആ യചരടു“ കൊണ്ടു” അല്‌ 
പാല്‍പം മുറിക്കണം. ആ ഭാഗം പ 
ഴൃക്കാതിരിക്കാന്‍ ഇന്തുപ്പും മഞ്ഞ 
ക്കടുക്കയും പൊടിച്ചു” 6 മാസംപു 
രട്ടണം. ഇങ്ങനെ കപാലകുഹരത്തി 
ല്‍ നാക്കിനെക്കടത്തി നിരാമയനാ 
യിസ്‌ഥിതിചെയ്‌ താല്‍ അയാഠം 
മോക്ഷപദത്ത്‌;ല്‍ എത്തിച്ചേരുന്നതാ 
ണ്‌. യോഗികഴം വായടച്ചു” സദാ 
ഇങ്ങനെഇരിക്കാന്‍ (ശമിക്കാറുണ്ടു”. 
രോഗദുഃഖമരണങ്ങളൊന്നും അയാ 
ളെ ബാധിക്കുന്നതല്ല. സുഖദുഃഖ 
ങ്ങളോ രാപകലുകളോ അയാഠം അ 
റിയുന്നതല്ല. രക്‌തസഞ്ചാരവും 
നാഡീചലനവും മനശ്‌ ചലനവും 
നിന്നിരിക്കും . വദ്രോളിയുടെ അ 
ഭ്യാസംകൊണ്ടു, ലഭിക്കമന്ന കാല 
ബോധായ്‌താവസ്‌ ഥയാണിതറു”. 


ഖേചരിീബീജം 


(ഹിം എന്നമ്ര്ത്രംയോഗി ദിനം 
പ്രതി 12 തവണ ജപിച്ചാല്‍ മായാ 
വിമുക്‌തനായിത്തിരും. പുര്‍ണ്ണ 
വിമോചനസിദ്‌ധിക്റ്ു” ഈ മന്ന്രം 
൭ ലക്ഷം തവണ (്ബഹ്‌മചര്യത്തോ 
ടെ ജപിക്കേണ്ടതുണ്ടു”. ജരാനരക 
ളുടെമോചനം, ആരോഗയൃസമൃദ്‌ധി 
എന്നിവ ഈ മന്ന്രജപത്താല്‍ സിദ്‌ 
ധിക്കും. നാക്ക്‌ വലിച്ചവീട്ടിയുള്ള 
ഖേചരൃഭ്യാസം 19 വര്‍ഷം നടത്തി 
യാല്‍ മാതമേ വിജയംസിദ്‌ധിക്കു 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


കയുള്ളൂ. .എന്നാല്‍ (ഹീം മന്ത്രജപ 
ത്തിന്‍െറ ഫലപ്രാപ്‌തിക്കുു” ഇ(്ര 
യുംകാലം വേണ്ടി വരുന്നതല്ല. (ക 
മേണയോഗി പ്രപഞ്ചംമൃഴുവന്‍ 
സ്വശരീരത്തില്‍ ദര്‍ശിച്ചു സംതൃ 
പ്‌തനാകൂം. 


ഖേചരീസ്‌ഥാനം ) 
സുഷുമ്‌നയാണമു ഖേചരീസ്‌ 
ഥാനം. സുഷുമ്‌നയില്‍ (പാണ 
മാനസങ്ങഠം പ്രവേശിച്ചാല്‍ ഖേച 
രിയായി . എന്നാല്‍ അവ (ഭൂമദ്‌ ധോ 


(പവേശിച്ചു, സഹ (സാരപത്‌മ 
ത്തില്‍ എത്തേണ്ടതുയുണ്ടറു” . സഹ 
(്സാരപത്‌മം സര്‍വദാശുദ്‌ധശാൂൃ 


ന്ൃമായ ശിരോസ്‌ ഥാനമാ കുന്നു. 


ഖ്യാതി ) 

അവിദ്യ. സുഖദുഃഖങ്ങഠം, സ്‌ 
ഥിരാ “ഥ്ിരതകഠം ഗുണദോഷ 
ങ്ങഠം ഇത്യാദി ഭാവനകഠം. 


ഗഗനാകാരം 


-ആകാശാകദടുതി. ആകാശം ശൂന്യ 
വും അനന്തവും ആകകൊണ്ടു”, അ 
തിനു (്രത്യേകാകദുതിയൊന്നുമി 
ല്പ. ആത്‌ മാവ്‌ ആയ പരമാത്‌മാ 
വു്‌ ഗഗനാകാരത്തില്‍ സ്ഥിതി 
ചെയ്യുന്നു . 


൧ഥനം 


ഒന്‍പതുധ്യാനസ്‌ഥാനങ്ങളില്‍ 
ടന്നു. ശിരസ്‌ സില്‍ മേല്‍ഭാഗം. 
പ്രാണനെ 
(പവേശിപ്പിച്ചു” മരണത്തെ ജയി 


ച്ചും ആനന്ദിച്ചും കഴിച്ചുകൂട്ടാറു, 
ണ്ട്യ. 


ഗജകരണി 


അചാനവായുവി നെ കണാഠത്തി 


അവിടെ യോഗികഠം 
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ലേക്കു നയിച്ചു” സകല ആഹാര 
പദാര്‍ത്‌ഥങ്ങളേയും പുറത്തുകള 
യുക. ഇതര്‌ ഒരുതരം വമന്രരകിയ 
യാണു. 3-4 ഇടങ്ങഴി ജലം ഉള്ളില്‍ 
കടത്തി തുപ്പിക്കളയുന്നതും ഗജക 
രണി തന്നെ. 


ഗണേശക്രിയ 


അതിരാവിലെ 7-8 ഗ്ലാസ്‌പച്ച 
വെള്ളം കുടിച്ചിട്ടു” വയറിനെ കറ 
ക്കുക. കൈകഠംകൊണ്ടു ഞെക്കുക. 
ഉടനെ മലശോധന സുഗമമായി ന 
ടക്കം. അതു” 5-6 തവണ നടന്നെ 
ന്നുവരും. ആഴ്‌ ചതോര്‍ും ഇതു ന 
ടത്തിക്കൊണ്ടി രുന്നാല്‍ മലബന്‌ധ 
ശല്യം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 5 മിനിട്ടില്‍ 
കൂടുതല്‍ , സമയം ഇതിലേക്കുവേ 
ണ്ടി വരുന്നതുമല്ല. 


ഗണ്‌ഡഭേരുണ്‌ഡാസനം 
കമഴ"ന്നുകിടന്നിട്ടു” കാലുകഠം 
ഉയര്‍ത്തി ചെവികളുടെ ഇരുവശങ്ങ 
ളിലായി താഴ്‌ത്തുക. തറയില്‍ 
ചേര്‍ന്നിരിക്കുന്ന ഉള്ളംകാലുകളു, 
ടെമേല്‍ കൈകഠംകൊണ്ടുപിടിക്കു 
ക. താടി തറയില്‍തൊട്ടു” മുന്നോ 
ട്ടുനോക്കി സ്‌ഥിതിചെയുണം. 
കൈകഠം ഇരുവശങ്ങളിലായി നീ 
ട്ടിയും സ്‌ഥിതിചെയ്യാം . 
(പയോജനങ്ങഠം 
മൂലാധാരച്ര്രം, സ്വാധിഷ്‌ഠാനച 
ര്രം മണി പൂരകച് (കം ഇവിടങ്ങളി 
ലെ നാഡീസമൂഹത്തി നു ലാഘവം 
സിദ്ധിക്കും. ഈ ച്ര്രങ്ങളില്‍ ര 
ക്‌തസം ചാരം ധാരാളമായി നടന്നു 
ദേഹസരഖ്യം വരുത്തും. മലബന” 
ധത്തെ നിശ്‌ ശേഷം നശിപ്പിക്കും. 


 ഗതസംഗന്‍ 


സംഗമില്പാത്തവന്‍- ഒന്നി നോടും 
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മമതാബനഃ*ധമില്ലാത്തവന്‍. ഇയാളാ 
ണു” നിര്‍മ്മുക്‌ തനും നിതൃമുക്‌ 
തനും. 


ഗന്‌ധം 


ധാരണയെ സഹായിക്കുന്ന സു 
ഗന്ധം, അസഹൃതവരുത്തുന്ന 
ഭൂര്‍ഗന”ധം എന്നിങ്ങനെ രണ്ടുതരം 
ഗന്‌ധങ്ങളുണ്ടു”. ഗന“ധജൈവതന്‍ 
മാ(തയുടെ (പവര്‍ത്തനങ്ങളാണി വ. 
രാജയോഗി യുടെ ദേഹം സുഗന്‌ധ 
മുള്ളതായിരിക്കും. ഭഗവാന്‍ ശ്രീ 
കടഷ്‌ണന്‍ തളസീസുഗന'ധവാ 
ഹിയായിട്ടാണു” ഒടുവില്‍ രാജ 
യോഗമാര്‍ഗ'ഗത്തില്‍ മഹാനിര്‍വാ 
ണം (പാപിച്ചതു”. 


ഗര്‍ഭശയനാസനം 


ഗര്‍ഭാസനസ്‌ഥനായതിനു ശേ 
ഷം മലര്‍ന്നുകിടക്കുക . കൈകളുടെ 
സ്‌ഥാനം തെററരുതൂു”. ഗര്‍ഭാസനം 
നോക്കുക. 


ഗര്‍ഭാസനം 

പത്‌മാസനസ്൦ഥനായതിനറുശേ 
ഷം, കൈഴം തുടകഴംക്കും കാല്‍വ 
ണ്ണകയംക്കും ഇടയില്‍ക്കൂടി താഴ്‌ 
ത്തി ചെവികളില്‍പിടിക്കുക. പ്ൃ 
ഷ്‌ ഠഭാഗംമാ്തം തറയില്‍ പതി 
ഞ്ഞിരിക്കും. 


ഗമനം 


ശരീരത്തിലെ പൃഥ്വിഭാഗത്തി 
ന്‍െറ (പവര്‍ത്തനം-.. പാദകര്‍മ്മേന്്രി 
യത്തിന്‍െറ വിഷയമാണിതു'. ഗമ 
നംതന്നെ വിഹരണം. 


ഗരിമ 


വളരെഘനത്തോടുകൃടിട വലിയ 
ശരീരത്തോടുകൂടിയ അവസഥ. 


യോഗ നീഘണ്ട ന 


അഷ്‌ ടൈശ്വര്യങ്ങളില്‍ ഒന്നു". 
([പാണായാമാഭ്യാസനത്തിലെ ധാര 
ണ സ്വാധീനമാകുമ്പോഠം ഈ ഐ 
ശ്വര്യം സിദ്‌ധിക്കും. 


ഗരൂഡ സനം 


ഒരുകാലില്‍ നിന്നിട്ടു” മറെറകാല്‍ 

മടക്കി നീട്ടിയകാലിനെ ചുററി 
നില്‍ക്കുക. കൈകരംമടക്കി ചൃ 
ററി ഉള്ളംകൈകഠം ചേര്‍ത്തു മു 
ക്രിന്‍മേല്‍ വയ്‌ക്കുക. രണ്ടുകാലമു 
കളും അല്‍പം മടക്കിയും നില്‍ 
കാം. 


ഗാന'ധാരി 


സുഷുമ്‌നാസരസ്വതീ നാഡി 
കാക്ക” മദ്‌ ധേയുള്ള ഒരു നാഡി. 
നാഭീച്ര്രം മുതല്‍ ഇടതു നയനം 
വരെ നീണ്ടുകിടക്കുന്നു ഹസ്‌തി 
ജിഹ്വാനാഡിയാണ്‌ നാഭിയേയും 


വലതുനയനത്തേയും യോജിപ്പി 
ക്കുന്നതു”. 
ഗായ്രതീ(പാണായാമം 


4: 16:8 എന്ന മാത്രാക്രമത്തിലാ 
ണു്‌ ഗായ്രതീമ്രന്തത്തിലെ വരി 
കഠം നിര്‍മ്മിതമായിരിക്കുന്നതു”. 
അത്യ” ഇങ്ങനെയാണു”. 
1) ഓം ഭൂര്‍ഭൂവ: സ്വ: 
2) തത്‌സവി തൃര്‍വരേണിയം 
ഭര്‍ഗ”ഗോദേവസ്യധീമഹി: 

9) ധീയോയോന: (പ ചോദയാത്‌ . 
ഒന്നാംവരിയിലെ 4 അക്ഷരം ജപി 
ക്കുമ്പോഠം പൂരകം. 2-ാംവരിയി 
ലെ 16 അക്ഷരം ജപിക്കുമ്പോഠം സ 
ഹിതകുംഭകം. 89-ാംവരിയിലെ 8 
അക്ഷരം ജപിക്കുമ്പോം രേചകം. 
വരേണ്യം എന്ന ശബ്‌ദത്തിനെ :വ 
രേണിയം എന്നു ആക്കിയിരിക്കു 
ന്നതു വേദവിധി (പകാരമാകുന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഇങ്ങനെ ഗായ്രതി മ്രന്തജപത്തോടെ 
ശാസ്രതീയമായ പ്രാണായാമവും 
നടക്കുന്നുണ്ടു. ജപം മാനസികമാ 
യി വേണ്ടി യിരിക്കുന്നു. മ്ൃന്തജപ 
പാഠണായാമങ്ങഠം ഒരുമിച്ച മൃനടത്തി 
മനോലയം സമ്പാദിക്കുന്ന ഈ അ 
നുഷ്‌ഠാനം ഏകഠ്രഗതാധ്യാനങ്ങ 
ളില്‍ നിഷഠവരുത്തൃന്നു. അതു 
(കമമുക്‌തിക്കു 'നിദാനമായിത്തി 
രൂന്നതുമാണു. 


ഗായ്രതിമ്രന്തം 


ഗാനംചെയ്യുന്നവനെ (താണം രര 
ക്ഷ) ചെയ്യുന്ന ഈ ദിവ്യമ്രന്തം അ 
റിയാത്ത (ബാഹ“മണര്‍ ആരുംതന്നെ 
ഭൂലോകത്തില്ല. ഓം ഭൂര്‍ഭുവ: സ്വ: 
തത“സവിതുര്‍വരേണ്യം ഭര്‍ഗ്‌ഗോ 
ദേവസ്യ ധീമഹീ. ധീയോയോന: 
(പചോദയാത്‌ (ഭൂലോകത്തിലും 
ഭുവര്‍ ലോകത്തിലും സ്വര്‍ഗ”ഗലോ 
കത്തിലും വ്യാപിച്ചു, നമ്മഠംക്കൂ 
(പച്ചോദനം നല്‍കുന്നവനായി, 
സകല ജീവജാലങ്ങളേയും പ്രസ 
വിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നവനായി 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന സ്വയംജ്യോതി 
സ്‌സ്‌ ആയ സൂര്യനെ ഞങ്ങഠം ഉ 
പാസിക്കുന്നു) ഈ മ്രന്തം കുളിച്ചു 
ശൃദ്‌ധനായി 21 തവണ രാവിലെ 
ജപിച്ചമുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ ഐശ്വര 
മുണ്ടാകും. 108 തവണ ജപിക്കുന്ന 
വരുമൂണ്ടു"”. (്വതദി വസങ്ങളിലെ 
ല്ലാം ഈ മ്രന്തം അനവരതം ജപിക്കു 
ന്നവരാണു” അവര്‍. 


ഗാലവാസനം 


പത്‌മാസനസ്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം ഉള്ളംകൈകളും 
യില്‍പതിച്ചിട്ടു്‌” 
ന്നോട്ടുനീട്ടുക . 
പ്രയോജനം 


തലയും തറ 
ഒരുകാല്‍ ചി 
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കൈക്കു, ശക്‌തി വര്‍ദ്ധിപ്പി 
ച്ചു” വയറിനു ലാഘവംവരുത്തും. 


ഗാര്‍ഹപത്യ്യാഗ്‌നി 


ഒരു യാഗാഗ“നി. യാഗശാലയു 
ടെപടിഞ്ഞാറുവശത്തായി സര്‍വദാ 
കത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന വിശുദ്‌ ധാ 
ഗ്‌നിയാണിതു”. 


ഗാര്‍ഹസ്'ഥ്യരബഹ“മചര്യം 


ഗു ഹസ്‌ഥാ (ശ്രമത്തില്‍ സ്‌ഥിതി 
ചെയ്‌ തുകൊണ്ടുള്ള (ബഹ്‌മച 
ര്യം, മഹര്‍ഷി നാഗമഹാശയന്‍, 
ശ്രീരാമകടഷ”"ണപരമഹംസന്‍, 37 
വയസ്‌സി നുശേഷം മഹാതമജി 
എന്നിവര്‍ സഭാര്യരായി (ബഹ്‌മച 
ര്യാനുുഷ”ഠാനം നടത്തിയവരായിരു 
ന്നു. പുരാതനമഹര്‍ഷിമാരില്‍ പ 
ലരും ഇത്തരക്കാരായിരുന്നു. എ 
ന്നാല്‍ ഗൃഹസ്‌ഥാ(ശമികഠംക്കു”ആ 
റുമാസത്തിലൊരിക്കല്‍ (ബഹ്‌മചച 
ര്യം ലംഘിച്ചാലും അതിനെ ഗാര്‍ഹ 
സഥ്യ (്ബഹ്‌മചര്യമായി പരിഗ 
ണിക്കാം. 


ഗിരാമാനം 


യാതൊന്നിനെക്കുറിച്ചും മിണ്ടാ 
തിരിക്കുന്ന സ്വഭാവം. 


ഗുണകര്‍മ്മവിഭാഗം 


ഗുണങ്ങളുടേയും കര്‍മ്മങ്ങളുടേ 
യും വിഭാഗം. ഇതനുസരിച്ചാണ്‌ 
ചാതുര്‍വര്‍ണ്യം ലോകത്തു” ഉണ്ടാ 
കാന്‍ ഇടവന്നിട്ടുള്ളതു” . 


ഗുണത്രയം 


സത്വം രജസ്‌സ്‌, തമസ്‌സ്‌ 
എന്നിവ. ഇവ ശാന്തഘോരമുഡവാു 
ത്തികളെ പ്രതിനിധീകരിക്കുന്നു. 
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ഗുണ്ര്തയവിഭാഗയോഗം 


ഭഗവദ'ഗീതയിലെ 13-ാം അദ” 
ധ്യയായം. ഇതില്‍ 27 ശ്ലോകങ്ങളു, 
ണ്ടു”. സത്വരജസ്‌തമോ ഗുൂണങ്ങ 


ടെ തരംതിരിച്ചുള്ള വിവരണം 
ഇതില്‍കാണാം . 


ഗൃണദ്‌ധ്യാനം 


സഗുണവും നിര്‍ഗുണവും ആ 
യി 2 തരം ധ്യാനം ഉണ്ടു. ആദൃത്തേ 
തൂ” ഷട്‌” ച്രകങ്ങളാല്‍ ഓരോന്നി 
ലുമായി നടത്തപ്പെടുന്നു. രണ്ടാമ 
ത്തേതദു”്‌ അരൂപദ'ധ്യാനംതന്നെ. 


ഗുണവ്യത്തിവിരോധം 


ഒരോവ്ൃക്‌തിയിലുമുള്ള സത്വ 


രജസ്‌തമോഗുണങ്ങളുടെ പരസ്‌ 
പര സംഘര്‍ഷം. 


ഗുണവൈത്ൃയഷ്‌ണ്യം 


സത്വ രജസ'തമോ ഗുണങ്ങഠം 
ക്ഴൂള്ള ഉദാസീനത. 


ഗുണസംമൂഡര്‍ 


(പകൃതിയുടെ ഗുണങ്ങളറിയാ 
ത്തവ൪--മുഡന്‍മാര്‍. 


ഗുണാതീതന്‍ 

ഉദാസീനഭാവത്തില്‍ ആതമനീ 
ഷ“ഠനായി സഥിതിഒ ചയ്യുന്നവന്‍. 
വികാരരഹിതനായി, ശ്രതുമി (ര 
തുല്യനായി , സമലോഷ്‌ടാശമ 
കാഞ്ചനനായി, മാനാവമാനതുല്യ 
നായി വര്‍ത്തിക്കുന്നവന്‍. സഥി 
(പജ്‌ഞന്‍െറ ലക്ഷണങ്ങളോടു തു 
ലൃതയുള്ളവന്‍. 


ഗൂദ 0 
പപഠായൂ 


ഒന്‍പതു ധ്യാനസഥാനങ്ങളില്‍ 
ഒന്നായ മലദ്വാരം. ഇതിനെ സങ്കോ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ചിപ്പിക്കയും വികസീപ്പിക്കയും 
ചെയ്‌തു വായുവിനെ മൂലാധാര 
ത്തില്‍നിന്നു നാഭീദേശത്തി ലേക്കു 
(പവേശിപ്പിച്ചാല്‍ വായുരോഗംശ 
മിക്കും. അപാനവായുവിന്‍െറ സ്‌ 
ഥാനമാണു- ഗുദമണ്‌ഡലം. ഇതി 
നെ സങ്കോചിപ്പിക്കുകയും വിക 
സിപ്പിക്കുകയും ചെയ്‌ തുകൊ 
ണ്ടിരുന്നാല്‍ അര്‍ശോരോഗിക്കു 
പോലും സുഗമമായ മലശോധന 
യുണ്ടാകും. ഈ സാങ്കാച വികാസ 
(പ്രകിയയാണുു” അശ്വിനീമു(ദ. 


ഗുപ്‌താസനം 
ഘേരണ”ഡമാമുനിയുടെ 32 
ആസനങ്ങളിലൊന്നു-. ഒരു ഉപ്പു 
ററി ജനന്റേന്ദ്രിയത്തിനു താഴെയും 
മററതു മുകളിലുംവച്ചു ജനന്വേന്ദി 
യത്തെ ഗോപനംചെയ്യുന്ന യോഗാ 
സനം. കാമവികാരംശമിച്ചു” (ബ 
ഹ്‌മചരൃത്തി ലേക്കു” സാധകനെ 
നയിക്കുന്നതാണു* ഗുപ”താസനം . 


ഗുരുക്കന്‍മാര്‍ 

8 വിധം-ബോധ കഗുരൂം കാമൃ 
ഗുരും വേദകഗുരു, നിഷിദ്‌ധഗു 
രു, വാചകഗുരും, സൂചകഗുരും 
കാരണഗുരും വിഹിതഗുരു. 
ഗൂഡസുപ്‌തം 

യോഗാഭ്യാസനത്തിലെ ഏഴുപ 
ടികളില്‍ അവസാനത്തേതു”. ജീവാ 
തമ പരമാത്‌മബോധം അപ്രത്യ 
ക്ഷമായി, രണ്ടും പരമാത്‌മാവു” 
ആകുന്നുഎന്ന ബോധത്തിന്‍െറ സ 


മുന്നതാവസ്‌ഥ, ഇതുതന്നെ ജീ 
വന്‍മുക്‌തിഭാവം, 


ഗോ 


നാക്കു”. 


യോഗ നിഘണ്ട ) 


ഗോമാംസഭക്ഷണം 

ഗോ-- നാക്കു”. നാക്കിനെ കപാ 
ലകറുഹരത്തില്‍ കടത്തി മടക്കിവയ? 
ക്കുന്നതാണറു” ഈ പ്രവൃന്തി. ഇ 
താണു യോഗശാസ്‌' (തത്തിലെ 
ഗോമാംസഭക്ഷണം. 


ഗോമുഖ സേനം 


ഇരിന്നിട്ടു- ഒരു കാല്‍മുട്ടിന്‍ 
മേല്‍ മറെറ കാല്‍മുട്ടുവയ്‌ ക്കുക: 
കൈകഴം പൊക്കി നീട്ടി തലയ്‌ക്കു, 
മുകളിലായി ഉള്ളംകൈകഠം ചേര്‍ 
ക്കുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 
കാല്‍വണ്ണുവലിനശിക്കും. നെഞ്ചു 
വികസിക്കും. ഉടലിന്‍െറ പിന്‍ഭാ 
ഗം നിവര്‍ന്നു” സദാസയഖ്യം നല്‍ 
കും. തോളെപല്പുകഠം നീണ്ടുവരും. 


ഗോരക്ഷസംഹിത 


13-ാം നൂററാണ്ടിലെ മത”സ്യേ 
ദ്രമാമുനി യുടെ ശിഷ്യനായ ഗോ 
രക്ഷനാല്‍ നിര്‍മ്മിതമായ യോഗശാ 
സ്‌ (ത (ഗന ഥം . 


ഗോരക്ഷാസനം 


പത്‌മാസനസ്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍മേല്‍ നില്‍ക്കു 
ക, ഉള്ളംകൈകഴം പരസ്‌പരം ചേര്‍ 
ത്തു നെററി മേല്‍ വയ്‌ക്കുക. 


്ഗന്‌ഥി 

(പാണന്‍ സൃഷുമ്‌നയില്‍ക്കമുടി 
മേല്‍പെട്ടു സഞ്ചരിക്കുന്നതിനിട 
യ്‌ക്കൂ അവിടവിടെ സ്്‌ഥിതിചെ 
യ്യുന്ന അദ്യശ്യനാഡിക്കെട്ടുകം. 
ശ്രന”ഥിത്രയം 

(ബഹമ(ഗന"ഥി വിഷ്‌ണു ഗ്ര 
ന്ഥി രു(്ദഗന്‌ഥി . ഇവമൂന്നും 
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ചേര്‍ന്നുള്ള ഒററപ്പേരു”. 


രഗഹണം 


സ്വീകരണം. ഉപാദാനരഗഹണം 
തന്നെയാണിതു'”. ആഹാരസാധന 
ങ്ങളുടെ സത്തു ശരീരമെങ്ങും എ 
ത്തിക്കുന്ന വ്യാനവായുവിന്‍െറ പ്ര 
വൃത്തി. 


ഹ്പടം 


മനസ്‌സും ശരീരവും. ഘടയോ 
ഗംതന്നെ ഘടസ്‌ഥയോഗം. ഇതി 
ന്‍െറ അഭ്യസനംകൊണ്ടു” ഏഴുകാ 
ര്യം സാധിക്കാം. അവ; 2) സത്‌ കര്‍ 
മ്മം (2) ആസനം (ദ) മുദ്ര (ദ) റി 
ത്യാഹാരം (5) (പാണായാമം ] 
ധ്യാനം (7) സമാധി. ഘേരണ“ഡ 
മാമൃനിയുടേതാണു.ഈ സപ താം 
ഗയോഗം. പതഞ്ജലി അഷ്‌ടാംഗ 
യോഗവും ഗോരക്ഷന്‍ ഷഡംഗയോ 
ഗവും സ്വാത്‌മഠരാമന്‍ ചതുരംഗ 
യോഗവും ആയിട്ടാണു” ഘടയോ 
ഗത്തെ വിവരിക്കുന്നതു”. യോഗാ 
ഭ്യാസത്തിന്‍െറ അഭി വൃദ്‌ധിയുടെ 
വിഭജനവര്‍ണ്ണനയാണി വ. ഘടത്തി 
നു കുടം എന്നും അര്‍ത്‌ഥമുണ്ടു”. 
മണ്ണുകൊണ്ടു കുടം ഉറപ്പായിനിര്‍ 
മ്മിക്കുന്നതുപോലെ, യോഗാഭ്യാ 
സംകൊണ്ടു” ശരീരത്തെയും ഉറപ്പു 
്ളതാക്കിത്തീര്‍ക്കണം. ഘടംതന്നെ 
ശരീരം. 


ഘടശുദ്‌ധീകരണം 


ശരീരശുദ്‌ധിക്കു” 4 വിധം ധൂ 
തികളുണ്ടു”. ചതൂര്‍വിധധാതി 
കഠം:-- അന്തര്‍ധാതി., വാരിസാരം, 
വഹ്‌നിസാരം; ബഹിഷ്‌കടുതം. 


ഘടസപ്‌തസാധന 
ശരീരത്തിനു 1 സാധനകഠം ആവ 
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ശൃമാകുുന്നു. അവ 

4) ശോധനം 

2) ദൃഡത 

3) സ്ഥൈര്യം 

4) 6ധെര്യം 

5) ലാഘവം 

6) (പതൃക്ഷം 

7) നിര്‍ലിപ”തം 
വളരെക്കാലത്തെ അഭ്യസനം (ബ 
ഹമചര്യനിഷ്‌ഠയോടെ 
സമ്പാദിക്കേണ്ടതാണുു്‌ ഈ സാധ 
നകം. 


നടത്തി 


ഘടാകാശം 


കുടത്തിലെ ആകാശം. കൂടംപൊ 
ട്ടിച്ചുകളഞ്ഞാല്‍ അതിലെ ആകാശ 
ത്തിന്‍െറ (പത്യേകത തല്‍ക്ഷണം മ 
ഹാകാശമായി ഭവിക്കുന്നു. രാജ 
യോഗികളുടെ വൃക തി ചിന്ത ഘ 
ടാകാശത്തില്‍നിന്നു“മഹാകാശത്തി 
ലേക്കു വിലയം (പാപിച്ചു പോകു 
ന്നു. :“അഹം (ബരഹ്‌മാസ്‌മി?' ഭാ 
വത്തിലേക്കു” ആ അനന്തനന്ദ൯ 
ഉയരുന്നു . 


ഘദടാവസ്്‌ഥ 


നിരോധനാവസ്‌ഥകളില്‍ രണ്ടാ 
മത്തേതു”. (പഠണന്‍ സുഷുമ്‌നാ 
നാളത്തില്‍ക്കൂടി നാദബിന്ദൂക്കളോ 
ടുചേര്‍ന്നു” സ്ഥിതിചെയ്യുന്നു. 
ആ ഇരിപ്പ ഉറയ്‌ക്കുന്നതോടെ പെ 
രുമ്പറയുടെ ശബ്‌ ദംകേട്ടു്‌” (പഠ 
ണന്‍ ആയാമിതമായിഭവിക്കും. 


ഘണ്ടിക 

ഒന്‍പതു, ധ്യാനസ്‌ഥാനങ്ങളി 
ലൊന്നു”. കഴുത്തില്‍ താലുമൂല 
ത്തിനമൃതാഴെയായി താഴെയററത്തു 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നസ്‌ഥാനം. വീ 
ശൂദ'ധിച്(കവും ധ്യാനസ്‌ഥാന 


യോഗ നിഘണ്ടു 
വും ഇവിടെയാകുന്നു. 


ഘേരണ്‌”ഡസംഹിത 


ഘേരണ്‌ഡമാമുനിയാല്‍ നിര്‍ 
മ്മിക്കപ്പെട്ട ഒരു ഹഠയോഗ രാജയോ 
ഗ ശാസ്‌ ത്രശ്രന്ഥം. ഹഠയോഗ 
(പദീപികപോലെ സവിസ്‌ത്ൃത 
വും ഉത്തമവും ആയൊരു യോഗശാ 
സ്‌ (ത്രഗന്‌ഥമാണിതു. 


ഘേരണ്‌ഡാസനം 


കമിഴ്‌ന്നുകിടന്നിട്ടു” ഒരുകാല്‍ 
ഉയര്‍ത്തി വിരലുകളെ ആ വശത്തെ 
കൈയ്‌ കൊണ്ടു പിടിക്കുക. മറെറ 
കാല്‍ മടക്കിതാഴ്‌ത്തി കാല്‍ വിരലു 
കളെ ആ വശത്തെ കൈയ്‌ കൊണ്ടു 
പിടിക്കുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 
ഉദരരോഗവിനാശം, ദഹനശക്‌തി 
വര്‍ദ്‌ധനംം ശരീരസഖ്യം . 


ഘോരം 


രജോഗുണ (പ്രധാനമായ ഗുണ 
വിശേഷം. ല്‍ 


ഘോഷിണി 


(പാണായാമത്തിന്‍െറ ആദമാത. 
ഓംകാരത്തിന്‍െറ ഈ മാര്രയില്‍ ഒ 
രു മന്ത്രയോഗി മരിക്കുന്നപക്ഷം, 
ഒരൂ ച്രകവര്‍ത്തിയായി പൃനര്‍ജന്‍ 
മം എടുക്കുമെന്നാണ്‌” മണ്‌“ഡല 
(ബാഹ'മണോപനിഷത്തില്‍ പ്ര 
സ്‌താവിച്ചിരിക്കൂന്നതറു”. 


(്ലാണം 


പഞ്ചഭൂതങ്ങളി ലൊന്നു”.-- നാ 
സിക ഇവിടെനിന്നാണ്‌ വ്യോമ 
സ്‌ഥാനം ആരംഭിക്കുന്നതു”. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


൮ 


ചകോരാസനം 

ഉള്ളംകൈകളില്‍ ഉടല്‍ഉറപ്പിച്ചു 
ഇടതുകാല്‍ മുന്നോട്ടുനീട്ടുക, തറ 
യില്‍തൊടരുതു”. മറെറകാല്‍ കഴു 
ത്തിന്‍മേല്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യുണം. 


ച്ര്രങ്ങഠം 


മൂലാധാരം; സ്വാധിഷഠാനം, മ 
ണിപപൃരകം, അനാഹതം, വിശു 
ദ്ധി, ആജ്‌ ഞാ എന്നിങ്ങനെ ആറര്‍ 
ച്രകങ്ങഠം നട്ടെല്ലിനകത്തുള്ള സു 
ഷമ” നാദ്വാരത്തിലുണ്ടു”. [പാണ 
വായുവിന്‍െറ സഞ്ചാരം മൂലാധാര 
ത്തില്‍നിന്നും ആജ്‌ഞാച (കത്തില്‍ 
ക്കൂടി ശിരസ്‌സില്‍ 
ത്തുള്ള സഹ്രസാരപത'മത്തില്‍ (പ 
വേശിച്ചു നിശ്‌ ചലമാകുന്നതോ 
ടെ രാജയോഗി ആനന്ദവിവശനായി 
ഭവിക്കും. അങ്ങനെ 12 ദിവസം ഇ 
രിക്കാന്‍കഴിഞ്ഞാല്‍ സം പ്രജ൦ഞാത 
സമാധിസ്‌ഥനും, അതിലും കൂടു 
തല്‍ സമയം ഇരിക്കാന്‍കഴിഞ്ഞാല്‍ 
അസംപ(പജ്‌ഞാത സമാധിസ്ഥ 
നും ആയതായി പരി ഗണിക്കപ്പെട്ടി 
രിക്കുന്നു. പഴയകീര്‍ത്തനത്തില്‍ 
പറഞ്ഞിരിക്കുന്നതു നോക്കുക:-- 
* “എളുപ്പമായുള്ള വഴിയെക്കാണു 
മ്പോളടക്കിടെയാറു പടിയുണ്ടാം. 
പടിയാറും കടന്നവിടെച്ചെല്ലു 

മ്പോഠം 

ശിവനെക്കാണാമെ ശിവശംഭോ 
| യ ശംഭോ. 
2) ഇതുഒരു ആസനവും ആകുന്നു 


ണ്ടു“. മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു? കാല്‍മു 


ട്ടുകഠം മടക്കി ഉടല്‍ പൊക്കണം. ഉ 
ള്ളംകാലുകളിലും ഉള്ളംകൈകളി 
ലുമായി 4:07" എന്ന അക്ഷരംപോ 


മേലേഅററ 
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ലെ വളഞ്ഞുസ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നു. 
കീര്‍ത്തനത്തിലെ “പടി യാറു?ഃ 
രാജയോഗത്തിലെ ഒര 2 സുപ്രസി 
ദ്‌ ധപപയോഗമാകുന്നു. 


ച്രരബന'ധാസനം 

മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു- കൈമുട്ടു, 
കഠം തറയില്‍ളഉറപ്പിക്കുക, കൈയ്‌ 
പ്പത്തികഠംകൊണ്ട്യ” പാദങ്ങളെ പി 
ടിക്കുക. തലഉയര്‍ന്നു നെററി തല 
യെ അഭിമുഖീകരിച്ചിരിക്കും. സ 
(പ്രവര്‍ത്തന 
മൂ(താശയ്രഗന്‌ഥി 
കഠംക്കു സൌഖ്യം നല്‍കും. 


പ്‌തച്രങ്ങളേയും 
ക്ഷമമാക്കും 


ച്രകാസനം 


മലര്‍ന്നു ചിടന്നിട്ടു” ഉള്ളംകൈ 
കഠം തലയ”.ക്കു മേല്‍ഭാഗത്തുകുടി 
ഉയര്‍ത്തി തറയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. 
കൈവിരലുകഈം കാലുകരഠംക്കു” നേ 
രേനീണ്ടിരിക്കും. കാലുകരം മടക്കി 
ഉള്ളംകാലുയകയം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചി 
ട്ടു” ഉടല്‍ഭാഗം പൊക്കുക. ശരീരം 
ആകപ്പാടെ “റോ പോലെയായിരി 
ക്കും. 
(പയോജനങ്ങഠം 
മലബന്‌ധം, വാതരോഗങ്ങഠം, ഉദര 
രോഗങ്ങഠം എന്നിവ ഉച്ചാടനംചെയ്യു 


പ്പെടും. 
ചഞ്ചലത്വം 


ഇടവിടാതെ നിര്‍ത്തലില്ലാതെ ച 


.ലി ച്ുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 


മനസ്‌സിനെ സ്വന്തംഭാവം ചഞ്ച 
ലത്വമാകുന്നു. (ഭൂമദ്‌ ധ്യ (പാണ 
നെനി വേശിപ്പിച്ചാല്‍ മനശ”ചാഞ്ച 


ലും അവസാനിക്കും . 


ചതു,ഷ്‌കല 
വിശ്വന്‍ ,തൈജസന്‍, (പാജ്‌ഞന്‍, 
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തൃരീയന്‍ എന്നീ നാലു അവസ്‌ഥ 
കളില്‍കൂടി യാണു്‌ യോഗി മഹാ 
യോഗി ആയി ഭവിക്കുന്നതുു”. ഇതാ 
ണു” ചതുഷകല. 


ചതുര്‍ത”ഥം 

(്രാണായാമത്തിലെ നാലാമംത്ത 
അവസ്‌ഥ. പൂരകം, രേചകം,സ 
ഹിതകും ഭകം എന്നിവയ്‌ക്കുശേഷ 
മുള്ള ബാഹൃകറുംഭകം ആണിതു", 
ഇതാണു” കേവലകുംഭകഠവസ്‌ഥ 
യിലേക്കു യോഗസാധകനെ ന 
യിക്കുന്നതു. 


ചതുര്‍ദശലോകം 


ഭമമിക്കുതാഴെ ഏഴുലോകം അവ: 
1) അതലം, 2) വിതലം, 3) സുത 
ലം, 4) മഹാതലം, 5) രസാതലം, 
6) തലാതലം, 7) പാതാളം. പ] 
മുതല്‍ മേല്‍പോട്ടു“ 7 എണ്ണം. അപ 
1) ഭൂലോകം, 2) ഭുവര്‍ലോകം, 3) 
സ്വര്‍ലോകം, 4) മഹര്‍ലോകം, 5) 
ജനലോകംം, 6) തപോലോകം, 7) 
സത്യലോകം. (പാണായാമംചെയ്‌ 
തു പ്രാണനെ സത്ൃലോകത്തില്‍ 
എത്തിക്കാം. മൂലാധാരം, സ്വാധി 
ഷ്‌ഠാനം, മണിപൂരകം, അനാഹ 
' തംം വിശുദ”ധി , ആജ്‌ഞ, സഹ 
(്സാരപത്‌മം. എന്നിങ്ങനെ ശരീര 
ത്തിലെ ഏഴുലോകങ്ങളില്‍കൂടി 
(പ്രാണനെ നയിച്ചു ശിരസ്‌സില്‍ 
ക്കൂടി രാജയോഗികളുടെ (പാണന്‍ 


ബഹിര്‍ഗമിക്കുന്നു. ഇതണേു” അ 


വരുടെ പരമോന്നതാദര്‍ശം . (പാണഠ 
പാനന്‍മാരെ "7 ശരീരലോകങ്ങളില്‍ 
സഞ്ചരിപ്പിച്ചും - നിറുത്തല്‍ചെ 
യതും സാധനചെയ്‌ തിട്ടാണു 
യോഗികഠം രാജയോഗികളായിഭവി 
ക്കുന്നതു”. ഭൂമി ഉരുണ്ടിരിക്കുന്നു 
എന്നും അതുആഹ്‌നികചലനവും 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വാര്‍ഷികചലനവും നടത്തുന്നു 
ണ്ടെണും ഉള്ള സിദ്‌ധാന്തങ്ങഠം അ 
റിയുന്നതിനു മുമ്പുള്ള പുരാതന 
ഭാരതീയരുടെ വിശ്വാസമായിരിക്കു 
ണം ചതൂര്‍ദ്‌ ദശ ലോകാശയം, 


ചതുര്‍ദളം 

അനാഹതച്ച(കം ചതുൂര്‍ദളത്തോ 
ടുകൂടിയതാണെന്നാണു” യോഗി 
കളുടെ അഭി (പായം. ' ഇതു മാംസ 
ദൃഷ്‌ടിഗോചരമല്പാത്തതിനാല്‍ 
സാധാരണര്‍ക്കു അ(പാപ്യവും അ 
നുഭ വസിദ്‌ ധിരഹിതവും ആയി 
രിക്കുന്നു. 


ചതൂര്‍മുഖന്‍ 


പ്രന്തണ്ടു നാഡികളില്‍ ഒന്നി 
ന്‍െറ അധി ദേവത. 


ചതുര്‍യുഗം 

കൃതയുഗം 17,28,000 ത്രേതാ 
യുഗം 12,96,000 ദ്വാപരയുഗം . 
8,64,000 കലിയുഗം 4,32,000 
ഇങ്ങനെ നാലുയുഗങ്ങളിലായി 
43,200, 000 വര്‍ഷങ്ങളുണ്ടെന്നുള്ള 
താണു” പൂരാതനഭാരതിയരൂടെകാ 
ലഗണന. ഇപ്പോഠം കലിയുൃഗവര്‍ 
ഷം 5082 ആകുന്നു. 4,26,018സം 
വത-സരം കഴയുമ്പോഠം (പളയം 
സംഭവിക്കുമെന്നാണു്‌ ആരൃപൂരാ 
തനന്‍മാരുടെ കണക്കുകൂട്ടല്‍. 


ചതുരാശ്രമങ്ങഠം 
1) ര്ബഹ”“മചര്യം 
ക) ഗഹസ്‌ഥാശ്രമം 
3) വാന്പസ്‌ഥം 
ക) സന്യാസം 
ഏതൊരു മനുഷ്യനും ഈ നാലു്‌ 


 അവസ്‌ഥാന്തരങ്ങളില്‍ കൂടി കട 


ന്നു പോകണമെന്നാണു” വിധി. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


എന്നാല്‍ സന്യാസിമാരെ ഇതു ബാ 
ധീക്കുന്നതല്ല . അവര്‍ (ബരഹ്‌മചാ 
രികളായി ഗൃഹസ്‌ഥ വാന (പസ്‌ 
ഥാ (ശമങ്ങളില്‍ കടക്കാതെ സന്യഠ 
സത്തിലേക്കു കടന്നവരാകുന്നു. 


ചതുരംഗദണ്‌ഡാസനം 


കമിഴാന്നു കിടന്നിട്ട്‌ ഉള്ളം കൈക 
ളിലും കാല്‍പ്പടങ്ങളിലുമായി ശരീ 
രം നിലനിറുത്തുക. തല താഴാന്നി 
രിക്കും. ശരീരംമുഴുുവന്‍ ഒരുദ 
ണഡം പോലെയിരിക്കുന്ന. 
(്രയോജനങ്ങ്ഠം 
ഭുജങ്ങഠംക്കും മണിക്കെട്ടുകംക്കും 
ബലം വര്‍ദ'ധിപ്പിക്കും. ഉദരഭാഗ 
ത്തിനു ലാഘവവുംസിദ്‌ധിക്കും . 


ചത ുര്‍വിധകര്‍മ്മ ങ്ങഠം 


മനസാ, വാചാ ചക്ഷൂഷാ, കര്‍ 
. മമണാ ചെയ്യപ്പെടുന്ന നാലുവിധം 
കര്‍മ്മങ്ങഠം. 


ചതുര്‍വിധഭക്‌തന്‍മാര്‍ 


ആര്‍ത്തന്‍, ജിജ്‌ഞാസും അര്‍ത്‌ 
ഥാര്‍ത്‌ഥിം ജ്‌ഞാനി എന്നീ നാലു 
തരക്കാര്‍ ദൈവത്തെ ഭജിക്കൂന്നു. 
രോഗം ബന്‌ ധുവിരഹം തുടങ്ങി 
യവകൊണ്ടാു ദുഃഖിക്കുന്നവരാണ്‌ 
ആര്‍ത്തന്‍മാര്‍. ജ്‌ഞാനേച്‌ ശൂവാ 
ണ്‌ ജിജഞാസു. ധനത്തിലാധ്രഹ 
മുള്ളവനാണ്‌ അര്‍ത്‌ഥാര്‍ത്‌ഥി. 
മോക്ഷേച്‌ശുവായ ജ്‌ഞാനി നാ 
ലാംതരത്തില്‍ ഉയംപ്പെടുന്നു. ജ്ഞാ 
നിആണ്‌ ശ്രേഷ്‌ഠതമന്‍. 


ചതുര്‍വിധയോഗം 


മ്രന്തയോഗം ഹഠയോഗം ലയ 
യോഗം രാജയോഗം ഇവയാണു” ച 
തുര്‍വിധയോഗം 
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ചതുര്‍വിധവൈരാഗ്യം 


വൈരാഗ്യം നാലൂൂവിധം ഉണ്ടു”. 
യതമാനം, വശീകാരം, ഏക്രേന്ദി 
യം, വൃതിരേകം. ഇവയില്‍ വശീ 
കാരവൈരാഗ്ൃമാണു്‌ ശേഷ ഠതമം. 
ഐഹികവും പാര്രതികവും ആയ 
സകലസുഖങ്ങളും ദോഷമയവും 
നിസ്‌ സാരവും ആണെന്നുകരുതി 
ഭൂരത്തെറിഞ്ഞുകളയുന്ന വിരാഗ 
ന്‍െറ ഭാവമാണിതു* . | 


ചതുര്‍വിധസന്യാസം 


കര്‍മ്മസന്യാസം. ജ്‌ഞാനസസന്യാ 
സം, വൈരാഗ്ൃസന്യാസം, ജ്ഞാ 
നവൈരാഗ്ൃയസന്യാസം 


ചതുര്‍വിധാന്നം 

ഗന“ധരൂപം, തേജോരൂപം, വാ 
'യുരൂപം ജലരൂപം ഇങ്ങനെ നാലു 
രൂപമായ അന്നത്തെ നാം ഭക്ഷിക്കൂ 
ന്നുണ്ട്‌”. 


ചതുര്‍വി ശതീതത്വം 


കര്‍മ്മേരന്ദിയങ്ങഠം 5 വായുക്കഠം 
5 പഞ്ചഭൃൂതങ്ങഠം ൭ അന്ത:കരണം 5 
ജാഞാന്റേന്ദിയം 3. ഇവ സ്വകല്‍പി 
തത്വങ്ങളാകുന്നു . 


ചതരശീത്യാസനങ്ങഠം 


എണ്‍പത്തിനാലു യോഗാസന 
ങ്ങഠം. ഇവ ശിവനാല്‍പഠറയപ്പെട്ടിട്ടു 
ള്ളതാണെന്നാണു” ഹഠയോഗ[(പദീ 
പികകേര്‍ത്താവിന്‍െറ അഭി പ്രായം. 
ഭാരതംഒട്ടുക്കരു സ്വീകാര്യമായിത്തീ 
ര്‍ന്നിട്ടുള്ളതാണു" ഈ സംഖ്യ പൂ 


നയിലെ 8. (6.9. അയ്യങ്കാരുടെ 


14011 0൩ "09 എന്ന (ഗന്‌ഥ 
ത്തില്‍ 200 യോഗാസനങ്ങളുടെ അ 
റൂന്നൂറു ഫോട്ടോകഠം കാണുന്നു 
ണ്ടു”. 
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ചതുഷ്‌ടയസ്യവൃത്തി 


അന്തക്കരണത്തിന്‍െറ നാലുവു 
ത്തികഠം. മന“സസ്‌, ബുദ്‌ധിം, 
അഹംകാരം, ചിത്തം എന്നിവയുടെ 
വൃത്തികളാണിവ. 


ച്രന്ദന്‍ 


ഒന്‍പതു, ധ്യാനസ്‌ഥാനങ്ങളില്‍ 
ഒന്നു“. ഇതിലെ മുന്നുഭാഗം ച 
ന്ദ്രന്‍, ലംബിക, ഘണ്ടിക എന്നിവ 
യാകുന്നു. ഇവ താലുമാൃലത്തിലാ 
ണ്‌. ചന്ദ്രന്‍ തൊണ്ടയില്‍ മേലേ 
അററത്താ കുന്നു. ഇവിടെ നിന്നു 
ഒഴുകുന്ന അമൃതം നാഭീ ദേശത്തു എ 
ത്തി നശിച്ചുപോകുന്നതാണു ആ 
യുൃര്‍നാശത്തി നുകാരണം, ഇതു ഉ 
ണ്ടാകാതിരിക്കാന്‍ വിപരീതകരണീി 
മു(ദയുടെ ദിനം പ്രതി അരമണി 
ക്കൂര്‍ അഭ്യാസം ആരേയും ശക്‌ത 
രാക്കിത്തീര്‍ക്കുന്നതാണു”.' (2) ഇട 
തുനാസാരന്‌ (ധം. (3) യോഗി 
ധ്യാനാവസരത്തില്‍ ച്ചനദ്രസ്വരൂപ 
ത്തിലാണു മനസ്‌സില്‍ ധ്യാനിക്കു 
ന്നതു”. ഇതു ഇഡയുടെ അധിദേവ 
തയാകുന്നു. 


ചന്ദ്രകലാമൃതദേഹം 


ചന്ദ്രകലയില്‍നിന്നു ഈറിതാ 
ഴോട്ടിറങ്ങി വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്ന ദേ 
ഹം. ഈ ദേഹത്തിനെ ദേഹിവിട്ടു, 
പോകാതെ ദീര്‍ഘകാലം സൂക്ഷി 
ക്കും. യോഗി ദേഹമാണിതൃ'. 


ച (രന്ദസംയമം 


ഹൃദയാകാശത്തില്‍ ച്യ്ന്ദനെ ധ്യാ 
നിച്ച്‌ സംയമംചെയ്‌താല്‍ ച്രുന്ദ 
ബോധജാഞാനം ലഭിക്കും. ശീര്‍ 
ഷാസനവ്യം വിപരീതകരണിമുഭ്ദ 


യും ഇതിനെ സഹായിക്കും. 


ചിത 


യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


ചന്ദ്രാംഗശ്വ സന ഠ 


ഇടതുനാസാരന്‌ ര്രത്തി ല്‍ക്കൂടി 
യുള്ളശ്വസനം. മഹഠമമു(ദാഭൃസന 
ത്തില്‍ ഓരോ മൂക്കിന്‍ദ്വാരത്തില്‍ 
കൂടിമാത്രമായി ശ്വസനംനടത്തേ 
ണ്ടതുണ്ടു”. 


ചരമധാതമ 


ശുക്‌ളം, ശുക്രം ഇന്ദ്രിയം, ജീ 
വധാതു ധാതു. 


ചലദ”ദൃഷ്‌ടി 

ചഞ്ചലഹദുദയത്തിന്‍െറ ഒരു ല 
ക്ഷണമാണു” കൂടക്കൂടെ കണ്ണടച്ചു 
പോകുന്നതു“. ഏകഠഗ്രതയുള്ള 
പ്പോഠം ഇമവെട്ടുന്നതു അതൃപൂര്‍ 
വം. 


ചക്ഷുസ്‌സ്‌ 

രൂപമുള്ളസാധനങ്ങഠം കാണുന്ന 
പഞ്ചേര്ദിയങ്ങളിലൊന്നു-. ഉംക്ക 
ണ്ണ്‌ വേറെയാകുന്നു. ആലോചന 
യില്‍ കാര്യങ്ങഠം വിശദമായി ഗു 
ഹീതമാക്കുന്നരുപരഹി താവയവം. 
യോഗികരംക്കമുമാ(്തം വിശദമായി 
കാണ്‍മാന്‍കഴി യുന്നതാണ്‌ ഈ അ 
രൂപ്രദവ്യം. 


ി 


ജാഞാനം--ആത”മജ“ഞാനം. സ 
ത്‌_-ചിത്‌_-ആനന്ദം എന്നിവ 
ചേര്‍ന്ന സ്ച്ചിദാനന്ദംആണ്‌ ഈശ്വ 
രന്‍െറ സ്വരൂപം, ഇങ്ങനെയൊരു 
ആശയം ഹാന്ദുമത(ഗന്‌ഥങ്ങളില 
ല്ലാതെ മറെറങ്ങും കാണുന്നില്ല. 


ചിത്തം 


മനസസ. ആകഠശത്തിന്‍െറ അ 
ഞ്ച്‌ അംശങ്ങളിലൊന്നു”. വാസനാ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വായുക്കളാണു്‌ ചിത്തവൃത്തിക്കു 
നിദാനം. മിതാഹാരം, ആസനാനു 
ഷാഠാനം, ശക”തി ചാലന (ക്രിയ എ 
ന്നിവമൃുഖേന ചിത്തവൃത്തികളെ 
നിരോധിക്കാം. നാദാനുസന്‌ധാ 
നംകൊണ്ടും ചിത്തവ്ൃത്തികളെ നി 
രോധിക്കാം. അഭ്യാസവൈരാഗ്യങ്ങ 
ഇതിനു അവശ്യമാണ്‌ . 


ചിത്തബന്‌ധനം 


ചിത്തവൃത്തികളുടെ ബന്ധനം 
തന്നെ ഇതു”. രബഹ'മധ്യാനത്തില്‍ 
മനസ്‌സിനെ ഉറപ്പിക്കുകമാ(തമേ 
ഇതിനു പോംവഴിയായുള്ളൂ . 


ചിത്തലയാനന്ദം 


ചിത്തംലയിക്കുമ്പോഠം ഉളവാ 
കുന്ന ആനന്ദം . 


ചിത്തവൃത്തി 


പ്രമാണം, വിപര്യയം, വികല്‍ 
പം, നിദ്ര, സ്‌മൃതി എന്നീഅഞ്ച്‌ 
എണ്ണം. ഇവയെല്ലാം യോഗികം ജ 
യിച്ചിരിക്കും. 


ചിത്തവ്ൃത്തിനിരോധം 


(പത്യാഹാരമാണു ചിത്തവൂ 
ത്തി നിരോധത്തിന്‍െറ ആദ്യാഭ്യാ 
സം. ക്രമേണ അഭ്യാസവി ശേഷം 
കൊണ്ട്‌ സകല വികാരവി ചാരങ്ങ 
ളേയും നിരോധിക്കാന്‍സാധിക്കും . 
അതോടെ 
പ്രാരംഭമായി. 


ചീ്‌ത്തവൃത്തിഹേതൃ 


വാസന, (പാണന്‍ എന്നിവയാ 
ണു ചിത്തവൃത്തിക്കു ഹേതുവാ 
യീരിക്കുന്നതറു”. ഒന്നിനെ ജയി 
ച്ചാല്‍ മററതിനേയും ജയിക്കാം. 
(പാഠാണനെ ജയിക്കാന്‍ പപ്രാണായാ 


ആനന്ദാനുഭൂതി യുടെ , 
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മാഭൃസനംതന്നെ വേണ്ടതുണ്ടു”. 


ചിത്തസത്വം 


ചിത്തത്തിന്‍െറ സ്വാഭാവികാവ 
സ്‌ഥ. പ്രകാശസ്വരുപം. 


ചിത്തസംയമഗന”“ധങ്ങഠം 


ചിത്തത്തെ നാസികാഠരഗത്തില്‍ 
ഉറപ്പിച്ചാല്‍ ദിവൃഗന്‌ധം, ജിഹ്വാ 
ഗ്ഗത്തില്‍ ഉറപ്പിച്ചാല്‍ ദിവ്യരസം, 
താലുവില്‍ ദിവ്യരൂപം, ജി ഹവാമ 
ദധ്ൃയത്തില്‍ ദിവ്യസ്‌പര്‍ശം, ജി 
ഹ്വാമൂലത്തില്‍ ദിവൃശ്‌ബ്‌ദം എ 
ന്നീവയുടെ സാക്ഷാല്‍ക്കാരം സി 
ദധിക്കുന്നു. യോഗിക്യംക്കറു” മാ 
രതം ഇവ സിദ്ധം. 


ചിത്തസ്വരുപം 

ഇരിയ വ്യാപാരരഹിതമായി 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന ചിത്തത്തിന്‍െറ 
സ്വരൂപം. ചിത്തവൃത്തി നിരോ 
ധനത്തിലെ അവസ്‌ഥതന്നെയാണി 
തൂ. 


ചിത്തസ്‌ ഥൈമര്യം 

കണ്‌ഠകൂപത്തിനുൃതാഴെ യു ള്ള 
കൂര്‍മ്മനാഡിയില്‍ ഏകാഗ്രചിത്ത 
നായിത്തീര്‍ന്നാല്‍ ചിത്മസ്‌ഥൈ 
രൃം സിദ്ധിക്കും . | 


ചിത്താകാശസഞ്ചാരം 


ആജഞാചദ്രമായ ആകാശത്തില്‍ 
ചിത്തത്തിന്‍െറ സഞ്ചാരം ആജ്‌ഞാ 
ചര്രത്തിലെ 
തന്നെയാണ്‌ സഞ്ചാരം ആയി പറയ 
പ്പെട്ടിരിക്കുന്നത്‌. 


ചിത്തസ്ഥിരത 


ചിത്താവസ്‌ഥാപഞ്ചകം 


ക്ഷിപ്‌തം മൂഡം,വി ക്ഷിപ'തം, 
ഏകാഗ്രം, നിരുദ'ധം. 
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ചി(തതഗാ(തം 


മായാവിലാസത്താല്‍ പരികല്‍ 
പിതമായ പ്രപഞ്ചശരീരം. ഇരശ്വ 
രസ്വരൂപം . (പപഞ്ചേശ്വരന്‍ ഈ 
ശ്വരനാണല്ലെഠ. പ്രപഞ്ചംമുഴുവ 
നും ഒറാ ശരീരമായി ചിന്തിക്കു 
സ്വോഠം തോന്നുന്നഗാതം വിചി 
(ത്രം തന്നെയാണു”. 


ചിതാനാഡി 

സുഷുമ"നയുടെ ഉള്ളില്‍ മൂലാ 
ധാരംമുതല്‍ (ഭൂമദ്‌ധ്യംവരെ വ്യാ 
പിച്ചിരിക്കുന്ന അദ്ൃശ്യനാഡി . 
ഇതു സൂക്ഷ്‌മാല്‍സമുക്ഷ്‌മതരമാ 


കുന്നു. ഈ നാഡിയില്‍ കൂടി സ 


ഞ്ചരിക്കുന്ന (പണനേയും അടക്കം 
ചെയ്യാന്‍ യോഗികരംകക്കു കഴിയും. 
ഇന്ദ്രിയസ്‌ഖലനം സംഭവിപ്പിക്കു 
ന്നതാണു്‌ ചിതാനാഡിയൂുടെ ജോ 
ലി. 


ചിരതിണി 

സുഷുുമ്‌നാന്തര്‍ഗതമായ സൂക്ഷ്‌ 
മനാഡി. ഇതുതന്നെ ചിത്രാനാ 
ഡ്ധി. 


ചിദ്ദരസം 


ജ൦ഞാനാമതാസ്വാദനത്തിലെ ര 
സം,ഇതുവാചാമഗോചരമാകുന്നു. 


ചിചച്‌ശക”തി 


ജഞാനശക്‌തി. 


ചിന്ത 

ചിത്തവൃത്തി. നാദാനയസന്‌ധാ 
നം സകല ചിത്തവദ്ൃത്തികളേയും 
നിരോധിക്കും. ഇതാണ്‌ സംപ 
ത്തി. ധ്യാനത്തിന്‍െറ സമൂന്നതാവ 
സ്‌ഥയില്‍ ചിത്തത്തിനു വൃത്തി 
യില്ല. ചിത്തം അപ്പോഠം ആത്‌മാ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 
വില്‍ ലയിക്കുന്നു 


ചിന്തനം 


ധ്യാനം--ഈശ്വരനെക്കുറിച്ചു ള്ള 
അനവരതവും ഏകഠരഗവും ആയ 
വിചാരം. 


ചിന്ത്യം 


(ബഹ്‌മന്‍ആണുു” ചിന്ത്യം യോ 
ഗികരാക്കു”. എന്നാല്‍ അതു അച്ചി 
ന്ത്യവുമാകുന്നു. 


ചിന്‍മയം 


ചേതനാമയമായിരിക്കുന്ന അവ 
സ്‌ഥ. ജ“ഞാനബോധം. 


ചിന്‍മാത്രം 


ചിീന്‍മയമായി രിക്കുന്ന അവ 
സ്ഥ. ആത്‌മമയം. 


ചിന്‍മു(ദ 


നിവര്‍ന്നിരുന്നിട്ടു” ചൂണ്ടുവിരല്‍ 
മടക്കി പെരുവിരലിന്‍െറ മദ്‌ ധ്യ 
യുള്ള വരയില്‍ തൊടുക. രണ്ടു 
കൈയിലും ഇ(പകാരം അനൃഷ്‌ഠി 
ച്ചുള്ള ഇരിപ്പു” ധ്യാനത്തിനു സ 
ഹായകമായി ഭവിക്കും . എറണാകുള 
ത്തുവച്ചുു” സ്വാമി വിവേകാനന്ദനു 
ചിന്‍മുദ്ദ വിദ്യാധിരാജ ശ്രീ ചട്ട 
മ്പി സ്വാമികഠം കാണിച്ചുകൊടു 
ത്തു. അതു വിവേകാനന്ദനു അറി 


' യാമായിരുന്നു. എന്നാല്‍ അതു എ 


ങ്ങനെ ധ്യാനത്തെ ഉറപ്പപിക്കുമെന്നു 
ള്ളതു ഓരോ നാഡിഞരമ്പുകളിലേ 
യും വികാരങ്ങളെ അടിസ്‌ ഥാനമാ 
ക്കി വിദ്യാധിരാജന്‍ വിവരിച്ചു. ഉ 
പനിഷത്തുകളില്‍ വിസ'തരിച്ചി 
ട്ടില്പാ ഈ ശാസ്‌ (്രരഹസും. തമി 
യോഗികളില്‍ നിന്നായിരുന്നു 


യോഗ നിഘഃണ്ട ു 


ചട്ടമ്പിസ്വാമികഠം രഗഹിച്ചിരുന്ന 
ത്‌. അതില്‍ സംതൃപ്‌തനായ വി 
വേകാനന്ദസ്വാമികടം തന്‍െറ ഒരു 
ശിഷ്യനു എഴുതി അയച്ചതനുസ 
രിച്ച്‌ അദ” ദേഹം 6 മാസം എറണാ 
കുളത്തുവസിച്ചു ഈ രഹസ്യം ധ 
രിക്കുകയുണ്ടായി . 


ചൂലിതലം 

അണ്ണാക്കു. നാക്കിനെ അണ്ണാ 
ക്മില്‍ തെൊടുവിക്കുന്നതി ലേക്കു 
യോഗാഭ്യാസികയം നാക്കിനെ കൈ 
വിരലുകയംകൊണ്ടു പിടിച്ചുനീട്ടാ 
റുണ്ടു”. ഖേചരീമു(ദ അഭ്ൃസിക്കു 
ന്നതിലേക്കു നാക്കിനെ വലിച്ചുനീ 
ട്ടേണ്ടതുണ്ടു”. അതിനെ അണ്ണാ 
ക്കില്‍തെട്ടു” അടച്ചതിനുശേഷമാ 
ണു” ഖേചരീമറു(ദാഭ്യസനം . 


ചേതന 


“ആത്‌മാ. ദൈവം 


ചൈതന്യം 

ആത്‌മാവു?. '(ബരഹ'മരനഴരരധ 
ത്തിലൊസഹ (സാരപത'മത്തിലോ 
കാണുന്ന (പ്രകാശം. ഇതാണു” തു 
രീയചൈതന്യം . 


ചോദകന്‍ 


മൂന്നുതരം ഗുരുക്കന്‍മാരില്‍ ഒ 
രാഠം. ശിഷ്യര്‍ചോദിക്കാന്‍ പ്രേരി 
പ്പിക്കുന്നതല്ലാതെ ഇത്തരം ഗുരു 
ക്കന്‍മാര്‍ അവരെ ആനന്ദാനുഭൂതി 
യിലേക്കു നയിക്കുന്നതല്ല. 


ഛഗലാണ”“ഡന്‍ 


വിശുദ്‌ധീച്രകത്തില്‍ പ്രാണാ 
യാമം ചെയ്യുന്ന സമര്‍ത്‌ഥന്‍ ച 
തുര്‍വേദപണ്‌ഡിതനായി ഭവി 


ക്കും. ഈ (്രാണായാമി. (കമേണ 
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ബാഹ്യലോകംമറന്നു ആത'മദ:ധ്യാ 
നനിരതനായി ഭവിക്കും, ഒരായിരം 
വര്‍ഷം അരോഗനും ആനന്ദനും ആ 
യി ജീവിതം നയിക്കും. കഴിഞ്ഞ ഒ 
രായിരംവര്‍ഷം ഏതാനും നിമിഷ 
ങ്ങഠംമാത്രമായി തോന്നും. 


൧രായ 


(പാണസങഞ്ചാരതടസാസം സൃഷ 
ടിക്കുന്നതു?. മാര്‍ഗ'ഗര്രയനിരോ 
ധകനായ ഇതിനെ പ്രാണായാമം 
കൊണ്ടുതന്നെ ജയിക്കേണ്ടിയിരി 
ക്കുന്നു. 


ഛിന്നസംശയന്‍ 


സംശയംതീര്‍ന്നവന്‍. 


ജഗല്‍കാരണവസ്‌തൃ 


ജഗത്തി നുകാരണമായി സ്ഥി 
തീചെയ്യുന്ന സൂൂക്ഷ്‌മവസതു. 
അത്‌ സകലത്തിനും ആത്മാവു 
ആയിരിക്കുന്ന സദ്വസ്‌തു ആകു 
ന്നു. അതുതന്നെ ജീവാത്‌മാവും 
പരമാത്‌മാവും. 


ജഘനൃഗുൃുണവ്യത്തിസ്‌ഥന്‍ 
ണികൃഷ്‌ടകര്‍മ്മങ്ങളില്‍ ഏർപ്പെ 
ട്ടിരീക്കുന്നവന്‍. 


ജാരപരിവര്‍ത്തനാസനം 


മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു” കാലുകടം 
ചേര്‍ത്തൂ” ഉയര്‍ത്തിയും കൈകഴം 
തോളിനു സമാന്തരമായി മുന്നോട്ടു 
നീട്ടിയും കിടക്കുക. കാലുകരം ഓ 
രോവശത്തേക്കുനീട്ടി അവയില്‍ 
കൈകൊണ്ടുപിടിക്കണം. 


ജഠരാഗ്‌നി 


ഉദരത്തില്‍. സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന 
അഗ്‌ നിശക്‌തി . ഇതാണു” ആഹ 
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രത്തെ ദഹിപ്പിക്കുന്നതു*. അഗ"നി 
സാര(കിയ,ശുഷ്‌കവസ്‌തി ചമയ 
രാസനം എന്നിവ ജാരാഗ”നിയെ 
വര്‍ദധിപ്പിക്കുന്നു. ജഠരാഗ”നിയെ 
വര്‍ദ്‌ധിപ്പിച്ചുകൊണ്ടി രിക്കുക എ 


ന്നുള്ളതു” ഏവരും എന്നെന്നും 
ചെയ്യേണ്ട ഒരു (്രവൃത്തിയാകുു 
ന്നു. 
ജഡം 


അവയവങ്ങാം &്രവര്‍ത്തനരഹിത 
മായി, ജീവരഹിതമായി സ്‌ഥിതി 
ചെയ്യുന്ന ശരീരം. മാനവും (പവര്‍ 
ത്തന ഠാഹിത്ൃവുംകൊണ്ടു: ജഡതു 
ല്യം ശരീരത്തെ സൂക്ഷിക്കാന്‍ യോ 
ഗിമാര്‍ക്കു കഴിയും. 


യയനേനം 

(തിഗൂണങ്ങളുടെ ചതുര്‍വ്ൃത്തി 
കളി ലൊന്നു”. മിഥുനം, അഭിഭവം, 
ആശയം എന്നീ 3 എണ്ണുമാണു” ച 
തുര്‍ വൃത്തികളിലെ മററു മൂന്നു 


എള്്ണം . 
ജന്‍മം 


ജനനം. സുഷുമ”നാനാഡിയില്‍ 
ക്കൂടി (പാണനെ സഹ(സാരപത”മ 
ത്തില്‍ (പവേശിപ്പിച്ചു ഉച്ചിയില്‍ 
ക്കൂടി ബഹിരഗമിപ്പിച്ചാല്‍ പുനര്‍ 
ജന്‍മം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. യോഗികം 
ക്കുമാ(തം ഇതൃ ആനുഭവികമാകു 
ന്നു. മററുള്ളവരെല്പാം കര്‍മ്മഗതിയ 
നുൂസരിച്ചു ജനനമരണങ്ങളില്‍ ഏര്‍ 


പ്പെട്ടുകൊണ്ടേയിരിക്കും . 
നലോകം 
സപ്‌തലോകങ്ങളില്‍ അഞ്ചാമ 
ത്തേതു. (ബഹ്‌മപുരോഹിതന്‍ 
മാര്‍, (ബഹ്‌മകായികന്‍മാര്‍, (ബബ 
ഹ്‌മമഹാകായികന്‍മാര്‍, അമരന്‍ 


ക 
യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


മാര്‍ എന്നിവരാണു ഇവിടെ വസി 
ക്കുന്ന ദേവന്‍മാര്‍. 


ജനാര്‍ദ്‌ദനന്‍ 
സര്‍വവ്യാപി. ദൃശ്യവര്‍ഗ?ഗങ്ങ 
ിലെല്പാം വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്നവന്‍ . 


ജനങ്ങളെ രക്ഷിക്കുന്നവന്‍---ദൈ 
വം. 


പം 

വിശുദ്‌ധമ (ന്തങ്ങളുടെ ഉച്ചാരണാ 
വര്‍ത്തനം ഉച്ചത്തിലും, ഉപാംശമൃ 
വായും മാനസി കമായും നടത്താവു 
ന്നതാകുന്നു. ശ്രശേഷ്‌ഠതമമാണറു” 
മാനസികജപം. മാനസികജപം സ 
മാധിയിലേക്കു ഏവരേയും നയി 
ക്കും. സര്‍വദാ ഓം മാത്രം ജപി ച്ചു 
നിത്യാനന്ദം അടയുന്നവരുമുണ്ടമു”. 


ജപയിതാവു” 


ജപിക്കുന്നവന്‍. മ്രന്തജപം നടത്തി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന ആയം. 


ജരാമരണമോക്ഷം 
ജരാമരണങ്ങളി ല്‍നിന്നു 
നം. 


മോച 


ജരാമൃത്യുവിനാശകം 


ജരാമദൃത്യുക്കഠംക്കു വിനാശം വ 
രൂത്തുന്ന അനേകം വിധികഠം ഹഠ 
യോഗ രാജയോഗ (ഗന 'ഥങ്ങളില്‍ 
കാണുന്നുണ്ടു. [പാണായാമാനു 
ഷഠാനങ്ങരം എത്രത്തോളം നടത്തു 
ന്നോ ആതത്തോളം ഇവ അകലുന്ന 
തായിരിക്കും. കാലനെ ജയിക്കുന്ന 
വരാണു” രാജയോഗി കഠം. 


ജലനേതി 


രണ്ടൂ നാസാരന്‌ (ധത്തില്‍ക്കൂടി 
പച്ചവെള്ളം ഉള്ളിലേക്കു സാവധാ 


യോഗ നിഘണ്ടു ാ 


നം വലിച്ചുകയററുക. രണ്ടു ഉള്ളം 
കൈകഠംചേര്‍ത്തുു വ്വെള്ളമെടുക്കുക 
യാണു വേണ്ടതു”. ജലം മൂക്കിന്‍െറ 
മേലേഅററം വരെ മാദ്തമേ കടത്താന്‍ 
പാടുള്ളു. അതിനുമുകളില്‍ കട 
ന്നാല്‍ ജലം മണ്ടയില്‍കയറി ജലദോ 
ഷവും പനിയും പിടിക്കാനിടയു 
ണ്ടു”. ജലം മൂക്കിനുള്ളില്‍കടന്നാല്‍ 
തല പിന്നോട്ടു ചരിക്കുക. ആജലം 
വായില്‍വന്നേക്കും. അതിനെ തു 
പ്പിക്കളുയണം. അതില്‍ ഒരുതരം വി 
ഴുവിഴുപ്പും അല്‍പം ചൂടും കണ്ടേ 
ക്കും. കഫത്തിന്‍െറ കലര്‍പ്പാണു 
ഇതിനുകാരണം. ഇങ്ങനെ മൂന്നുത 
വണയാകട്ടെ. 15 സെക്കന്‍ഡിനകം 
ഇതു നടത്താമെന്നുള്ളതേയുള്ളു. 
വലത്തേ മകൃക്കിന്‍ദ്വാരത്തില്‍കമൂടി 
കടത്തി ഇടത്തേതില്‍കൂടി യും, ഇട 
ത്തേ മൃക്കിന്‍ദ്ധാരത്തില്‍ കടത്തി വ 
ലത്തേതില്‍കുടിയും ജലം നിര്‍ഗമി 
പ്പിക്കാം. വായില്‍ക്കൂടി കടത്തി മൂ 
ഒഴില്‍ക്കൂടിയും ഇങ്ങനെ ജലനേതി 
നടത്താം. കഫബഹിഷ്‌കരണം മാ 
(തമല്പ കണ്‌ഠത്തി നുമേല്‍ യാതൊ 
രുരോഗവും വരാതെ രക്ഷിക്കാനും 
ജലനേതിയ്‌ക്കു കഴിയും. മഹാ 
ത്‌മാഗാന“ധ്‌।! അനവധി സാധു 
കൊക്കു” ഈ ജലനേതിക്രിയ പറ 
ഞ്ഞൂുകൊടുത്തൂ” അവരെ പല രോ 
ഗങ്ങളില്‍നിന്നു രക്ഷപ്പെടുത്തിയി 
ട്ടുണ്ടു. 


ജലവസ'്‌തി 


ഉത്‌ ക്കടാസനസ്ഥനായി നി 
ന്നിട്ടു” വായില്‍ക്കൂടി വയറില്‍ പ 
ച്ചവെള്ളം നിറയ്‌ റ്ുക. മലദ്ധാര 
ത്തിനെ സങ്കോചിപ്പിക്കുകയും വി 
കസിപ്പിക്കുകയും (അശ്വിനീമു(ദ) 
ചെയ്‌താല്‍ ജലവും ഉദരമാലിനൃ 
. ങ്ങളും അതില്‍ക്കൂടി പുറത്തുപോ 
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കും. നെഞ്ചുവരെവെള്ളത്തില്‍ കാ 
ലുകഠം പകുതിമടക്കി സ്‌ഥിതി 
ചെയ്യുന്നതാണു ഉത്‌ക്കടാസനം . 
15 മി. വീതം ദിനംപ്രതി 3 തവണ 
മുന്നുമാസം ചെയ്‌താല്‍ (പമേഹ 
രോഗം ശമിക്കും . വായുരോഗങ്ങം 
അസ്‌തമിക്കും. 


ജലശയനം 


ഉള്ളില്‍കുംഭിച്ച വായുവിനെ 
പുറത്തുവിടാതെ, അനേകം മണി 
ക്കൂര്‍ ജലോപരിയുള്ള കിടപ്പു”. പ 
ത്‌മാസനത്തിലും ഇങ്ങനെ കിട 
ക്കാം. ഉദ(ധഗ(പാണായാമികഴം ജല 


ത്തിനടിയിലും ശ്വാസംമുട്ടാതെ 
കിടക്കും . 
ജന്‍മകഥസം ബോധം 


ഈ ജന്‍മം എങ്ങനെ എന്തുകൊ 
ണ്ടു” ഉണ്ടായി എന്നുള്ള ജിജ“ഞാസ. 
ഇതു ഒരുതരം ആത്‌മഭാവ ജിജഞാ 
സയാകുന്നു. 


ജലസമാധി 


ജലത്തി നടിയില്‍ പ്രവേശിച്ചു 
അനായാസേന ജീവത്യാഗംചെയ്യു 
ന്നരപവുത്തി. സ്വാമി രാമതീര്‍ത്‌ 
ഥന്‍ [4]. ൧,. ഗംഗാനദിയിലിറങ്ങി 
32മ-ാംവയസ്‌സില്‍ ജലസമാധിയെ 
പ്രാപിച്ചു എന്നാണു” അദ്‌ദേഹ 
ത്തിന്‍െറ ജീവചരിദ്രം (്രസ്‌താ 
വിച്ചിരിക്കുന്നതു”. 


ജാഗ്രത്‌ 


ജാഗ്രത്‌, സ്വപ്‌നം, സുഷുപ്‌ 
തി, തുരീയം എന്നീ നാലു അവ 
സ്‌ഥകളാണറു” മനുഷ്ൃര്‍ക്കുള്ളതു്‌ 
നാലാമത്തേതു” യോഗികയംക്കുമാ 
ത്രം ആനൂഭാവികമാകുന്നതമു” . ജാ 
്രത്തില്‍ ഉത്‌ കടുഷ്‌ടകര്‍മ്മങ്ങളും 
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വിശേഷിച്ചു (പാണായാമവും അ 

ഭ്യസിച്ചു ജീവിതം സുഗമമായി അ 

വസാനിപ്പിക്കാനാണു ബുദ്ധി 
൨. 

മാന്‍മാര്‍ (ശമിക്കുക. 


ജാഗ്രല്‍സുഷുപ”തി 

ഉണര്‍ന്നിരിക്കേ സ്വപ്‌ നമില്പാ 
ത്തനി (ദ. ഇതാണു” സുഖസുഷു 
പതി. നിത്യാനന്ദത്തി ലേക്കു നയി 
ക്കുന്ന ഈ അവസ്‌ഥ യോഗികൌഈം 
ക്കുമാ്്തം സിദ്ധം. 


ജാഗ്രത”സ്വപ്‌നസുഷുപ്‌* 
തകതതൊയകയം 

ജാഗത"സ്വപ'ന സുഷുപ്തി 
കളുടെ ഏകീകൃതാവസ്‌ഥ. യോ 
ഗികം ഇവ മുന്നുമില്പാത്ത ബോ 
ധാതീതാവസ്ഥയിലാണു-” സ്ഥി 
ത്രി. 


ജാതി 


ഒരു (പത്യേകജീവിതം. ജാത്യ 
ന്തരപരിണാമം -- ഒരുജന്‍മത്തില്‍ നി 


ന്നു മറെറാരു ജന്‍മത്തി ലേക്കുള്ളപ . 


രിണാമം. വേദാന്തയോഗിക്കാകട്ടെ, 
രാജയോഗിക്കാകട്ടെ പുനര്‍ജന്‍മം 
ഉണ്ടായിരിക്കമുന്നതല്ല. 


ജാനുപത്‌മസര്‍വാംഗാസനം 


പത"മസര്‍വാംഗാസനസ്‌ഥ ന? 
യിട്ടു” കാല്‍മുട്മുകം പിന്‍വശത്തു 
തറയില്‍ പതിച്ചു” ഉടല്‍ഭാഗം ഉയര്‍ 
ത്തി വളച്ചുസ്‌ഥിതിചെയ്ുക. 


ജാനുശീര്‍ഷാസനം 
ഇടതുകാല്‍നീട്ടി , വലതുകാലി 
ന്‍െറ ഉപ്പൂററി സീവനിയെ അമര്‍ 
ത്തി ഇരിക്കുക. നീട്ടിയകാലിന്‍െറ 
വിരലുകളിലും (കുമേണ ഉള്ളംകാ 
ലിലും ഉള്ളംകൈകയംകൊണ്ടു പി 


യോഗ നിഘണ്ട ര 


ടിക്കുക. ആ കാല്‍മുട്ടിന്‍ നെററീി 
തൊടുക. ക്രമേണ നെററി തറ 
യില്‍തൊടും. ദീര്‍ഘശ്വസനം നട 
ത്തി ഉയരുക. ശ്വാസംവിട്ടുകൊ 
ണ്ടുകുനിയുക. പത്തൃതവണ ഇങ്ങ 
നെയാകട്ടെ ഇങ്ങനെ രണ്ടുകാലി 
ലും നടത്തണം. 


” (പയോജനങ്ങഠം 


കരളിനും പ്‌ളീഹയ്‌ക്കും സരഖ്യം 
നല്‍കും. അങ്ങനെ ആരോഗ്ൃവര്‍ദ്‌ 
ധനയുണ്ടാകും. 
ജാലന”“ധരബന്‌ധം 


(പാണായാമത്തിലെ സഹിതകും 


'ഭകാവസരത്തില്‍ ശിരസ്‌ സ താഴ്‌ 


ത്തി താടി നെഞ്ചിനോട്‌ സമീ 
പിപ്പിക്കുക. ശ്വാസംമുട്ടതോന്ന 
മ്പോഴടം തല നിവര്‍ത്തി നിശ്വസി 
ക്കുക. (പാണായാമികഠം പതിവാ 
യിചെയ്യാറുള്ള ഒന്നാണു്‌ ജാല 
ന'ധരബന്‌ധം. മൂലബന്‌ധം,ം ൭ 
ഡ'ഡീയാനബന'ധം, ജാലന്ധര 
ബന്‌ധം എന്നീ ബന'ധ്തരയത്തില്‍ 
ഒന്നാണിത്‌. ഇവ മൂന്നും സ്വാധീ 


നമാക്കാത്ത രാജയോഗികളില്പത 
ന്നെ. 
ജിതസംഗദോഷന്‍ 


വിഷയാസക്‌തി യുടെ ദോഷങ്ങ 
ളെ ജയിച്ചവന്‍. അദ്‌ധ്യാത്‌ മാനന്ദ 
ന്‍െറ ലക്ഷണമാണിതുു”. 


ജിത്രരന്ദിയന്‍ 


സര്‍പ്വ്യേന്ദിയങ്ങളേയും ജയിച്ച 
യോഗി. എല്ലാ ഇര്ദ്രിയങ്ങളേയും 
ഏതവസരത്തിലും അടക്കംചെയ്യു 
ന്നതിനുള്ള കഴിവു” ഒരു അതയ 
പൂര്‍വസിദ്‌ധിതന്നെയാണു”. (ബ 
ഹമാനന്ദമാര്‍ഗ'ഗത്തിംല ആദ്യപ 
ടിയാണിതു”. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ജിഹ്വാധാതി 

ചൂണ്ടുവിരലും നടുവിരലും 
മോതിരവിരലും കൊണ്ടു നാക്കി 
ന്‍െറ 3 വശവും തേയ്‌ക്കുക, കഫ 
നാശം വരും. നാക്കു നീളും. നാ 
കുടു പുറത്തേക്കു നീട്ടിയാല്‍ അവ 
നവന്‍ കാണണം. കഠണാതാകുടുന്ന 
തു ആയുരതന്ത്യ സൂചനയാണു”. 
ഈര്‍ക്കില്‍കൊണ്ടു, നാക്കുവടിക്കു 
ക മലയാളികളുടെ പതിവാകു 
ന്നു. നാക്കിന്‍െറ മൂന്നുവശത്തുമു 
ഒ്ള മാലിനയങ്ങഠം നീങ്ങാനും, നാ 
ക്കുനീണ്ടുരുണ്ടു ആയുര്‍ദൈര്‍ഘ്യം 
വരുത്താനും കൈവിരലുകഠം കൊ 
ണ്ടുള്ള തിരുമ്മല്‍ (്രയോഗമാണു” 
ശ്രേഷഠം. ഈ ജിഹ്വാധാതി (പ 
യോഗം ആയുസ്‌ സിനെ നീട്ടുന്ന 
താണെന്നും 2000 വര്‍ഷത്തിനുമു 
മ്പു ജീവിച്ചിരുന്ന ചരകന്‍ എന്ന 
ആയുര്‍വേദ വൈദ്യ ശിരോരത്‌നം 
അഭി (പായപ്പെടിട്ടുണ്ടു” . 


ജിഹവാബന്‌ധം 


നാക്കിനെ അണ്ണാക്കില്‍ ബന്‌ധി 
ക്കുന്ന (രിയ. നാക്കു വളച്ചു അ 
ണ്ണാക്കില്‍ അഗ്രഭാഗം ചേര്‍ത്തുവ 
ച്ചാല്‍ മരണത്തെ ജയിക്കാന്‍ കഴി 
യും. പ്രാണായാമ (പക്രിയകളെ 
ല്ലാം അഭ്യസിച്ചതി നൂശേഷമാണു 
ഇതു, അഭ്ൃസി ക്കേണ്ടതു. നാക്കി 
നെ പിടിച്ചു നീട്ടി നീളം വര്‍ദ്ധി 
പ്പി ക്കേണ്ടതുമുണ്ടറു്‌ ക ജിഹ്വാബ 
ന്‌ധ, ചെയ്‌താല്‍ വിശപ്പു”. ദാ 
ഹം, ക്ഷീണം ഇവയൊന്നും ഉണ്ടാ 
യിരിക്കുന്നതല്ല. അദ്ധൈതികളുടെ 
സമാധ്യവസ്‌ഥയില്‍ത്തന്നെ ഈരാ 
ജയോഗികളും എത്തിച്ചേര്‍ന്നിരി 
ക്കും. 


ജിഹ്വാശോധനധാതി 


നാക്കി ണുനീളം വര്‍ദ'ധിപ്പിച്ചു 


ി 


കെരണ്ടിരുന്നാല്‍ മരണം . 
റ കും. 
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ദൂരത്താ 
ആരോഗ്യസന്ദരൃയങ്ങഠം വര്‍ 
ദ്‌“ധിക്കും. ചൂണ്ടുവിരല്‍, നടുവി 
ര, മോതിരവിരല്‍ ഇവ ജിഹ്വാമൃ 
ലത്തില്‍ കടത്തി തിരുമ്മുക. കഫം 
ധാരാളം പുറത്തു പോകും . പിന്നീ 
ടു നാക്കിനെ വെണ്ണുപുരട്ടി തേയ്‌ 
ച്ച്‌ അതിന്‍െറ അരഭാഗത്തിനെ 
വിരലുകടംകൊണ്ടു വലിച്ചു നീട്ടു 
ക. രാവിലെയും വൈകുറുന്നേര 
ത്തും വേണം. നാക്കു, നീണ്ടു ആ 
യുസ്‌സ്‌ വര്‍ദ്‌ധിക്കും . 


ജീവന്‍ (1) 


ജീവാത'മാവു൦. ജീവാത്‌മാവു 
തന്നെ പരമാത'മാവു. ഈ ജീവ 
നെ പുറത്തയക്കാതെ. കേവലകുംഭ 
കാവസഥയില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യു 
സ യോഗിയ്‌ക്കു മരണം സംഭവി 
ക്കുന്നതല്ല . 


ജീവന്‍ (മ) 


(്ബഹ'മചൈതന്ൃയത്തിന്‍െറ അന്ത: 
കരണ (പതിബിംബം . സങക്കല്‌പവി 
കല്‍പങ്ങളോടുകൂടിയ മനസ്‌ സും, 
ജീവനും രക്‌തവും, സര്‍വദാശ 
രീരമെങ്ങും സഞ്ചരി ച്ചുകൊണ്ടിരി 
ക്കുകയാണു”. മനസ്‌സ്‌ ചലനര 
ഹിതമായാല്‍ പ്രാണനും ചലനര 
ഹിതമാകും. അതോടെ രക്‌തവും 
ചലനമില്പാതായിഭവിക്കും. ഇവ 
യില്‍ ഒന്നിന്‍െറ സഞ്ചാരരാഹിത്യം 
മൂന്നിന്‍െറയും സഞ്ചാരം ഇല്ലാതാ 
ക്കിത്തീര്‍ക്കും (പാണായാമത്തിീ 
ന്‍െറ പരമോന്നതാവസ്്‌ഥയില്‍ ഇ 
വമുന്നും നിശ്‌ ചലമാക്കിത്തീര്‍ 
കാന്‍ രാജയോഗിക്കു കഴിയുന്നതാഠ 


ി 


ണു. 


. ജീവ്രതയം 


വിശ്വന്‍, തൈജസന്‍, (പാജ്‌ഞന്‍ 
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എന്നീ മൂന്നുഭേദങ്ങളോടുകറുടിയ 
താണു” ജീവന്‍. ജാധഗത്‌ സ്വപ്‌ന 
സുഷുപ്‌ തികളാകുന്നഅവസ്‌ഥാ 
(ത്യം കൊണ്ടു സംഗതന്‍. 


ജീവഭുതന്‍ 
ജീ വാത്‌മാവു്‌. 


ജീവന്‍മുക്‌ തന്‍ 
ജീവിച്ചിരിക്കുമ്പോഠം 
നായവന്‍. മിക്കപ്പോഴും സഹജസ 

മാധ്യവസ്‌ഥയിലായിരിക്കും ജീ 

വന്‍മുക്‌ തന്‍ സ്ഥിതിചെയുന്ന 
തു”. 

ജിവാത്‌മചക്ഷൃസ്‌സ്‌ 


' മനസ്‌സ്‌. 


ജീവിതലക്ഷ്യം 

കുടുംബജീവിതാഹ്‌ളാദംവരെ 
മാധ്തമേ സാധാരണരുടെ ചിന്താഗ 
തി എത്തുന്നുള്ളൂ. മഹര്‍ഷിമാര്‍ 
വേദാന്തമാര്‍ഗഗത്തിലോ രാജയോ 
ഗമാര്‍ഗത്തിലോ സഞ്ചരിച്ചു നി 
ത്യാനന്ദം അനുഭവിക്കുന്നതാണു” 
ജീവിതലക്ഷ്യമായി . കരുതിയിരി 
ക്കുന്നതു”. ജനനമരണരഹിതമായ 
അവസ്‌ഥയില്‍ എത്തിച്ചേരല്‍ ആ 
ണിതു'”. 


ജീവേശ്വരന്‍ 


ജീവനാകുന്ന ഈശ്വരന്‍. ജീവാ 
ത്‌മാവുതന്നെ പരമാത്‌മാവുു". 


റ്‌ ഭണം 


ദേവദത്തവായുവിന്‍െറ 
ത്തനമായ കോട്ടുവായിടല്‍. 


(പവര 


ജൂംഘ! 
കാല്‍മുട്ടുമുതല്‍ ഉപ്പൂററിവരെ 


മുക്ത ല്‍ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


യുള്ളഭാഗത്തിലെ വണ്ണംകൂടിയഭാ 
ഗം. ഇവിടെ മാ്തമായി പ്രാണനെ 
അധികം (പവേശിപ്പിച്ചു വിറപ്പി 
ഓന്‍ കഴിയുന്ന വ്യായാമികളും 
യോഗാഭ്യാസികളും ഉണ്ടു”. ശരീര 
ത്തിലെ ഓരോ അംശാംശത്തിലും 
(പാണനെനി വേശിപ്പിച്ചു ചലി 
പ്പിച്ചതിനു ശേഷമാണു ഒരുവന്‍ 
രാജയോഗി ആയിത്തീരുക. 


ജ്യോതി 


പ്രകാശം. യോഗി നാഡീശുദ്‌ 
ധി (കിയകഠം നടത്തുമ്പോഴം (പകാ 
ശപൂരിത വായുബീജത്തെധ്യാനി 
ക്കാറുണ്ടു” .സ്‌ഥൃലദ്‌ധ്യാനം, സൃ 
ക്ഷ മദ്‌ ധ്യാനം, ജ്യോതിര്‍ ധ്യാനം എ 
ന്നിങ്ങനെ 3 തരം ധ്യാനങ്ങളുണ്ടു. 
ആദ്യത്തേതു സാധാരണര്‍ക്കു കഴി 
യും, എന്നാല്‍ അടുത്തതുരണ്ടും 
യോഗാഭ്യാസം ചെയ്യുന്നവര്‍ക്കുമാ 
(തം സാദ്‌ധ്ൃയമാകറുന്നതാണു*. സ്‌ 
ഥൂലദ്‌ധ്യാനത്തിന്‍െറ നൂറുമടങ്ങു, 
ഗുണം സുൂക്ഷ്‌മദ്‌ധ്യാനത്തിനും 
അതിന്‍െറ 2100 മടങ്ങുഗുണം ജ്യോ 
തിര്‍ദ്‌ധ്യാനത്തി നുമുണ്ടു”. അതി 
നപ്പ്യറം ഒരു ധ്യാനം ഇല്ലതന്നെ. 
ജ്യോതിര്‍ദ'ധ്യാനത്തില്‍ യോഗികാ 
ണുന്ന (പകാശത്തോടൊത്തു ഇടതു 
ചെവിയില്‍ നാദം കേക്കും. അ 
തിന്‍െറ തൃടര്‍ച്ചയാണു? നാദാനു 
സന്‌ധാനം. (ഭാമരീ (പ്രാണായാമം 
ചെയ്യുന്നയോഗി യാണു നാദാനു 
സന്‌ധാനംചെയ്യുന്നതു”. 


ജ്യോതിര്‍മയുഖം 
(പകാശത്തിന്‍െറ കിരണം. യോ 
ഗാഭ്യാസിയുടെ മുമ്പില്‍ മനസ്‌ 
സിനെ ക്രേന്ദീകരിച്ചു (പകാശം 
ദര്‍ശിച്ചതിനുശേഷം, അതിന്‍െറ 
തുടര്‍ച്ച അണ്ണാക്കി ലുണ്ടാകും .ഇതാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ണു സമനസ്‌കയോഗം. ഇതു” താ 


രകയോഗത്തി ലേക്കു യോഗാഭ്യാ 
സിയെ നയിക്കും . 
ജ്യോതിര്‍ലിംഗം 

(ഭൂമദ്‌ ധൃത്തു ധ്യാനംനടത്തു, 


സ്പോഠംസി ദ്‌ധിക്കുന്ന (്രകാശമൂര്‍൪ 
ത്തിമദ്‌ഭാവം. 


ജ്യോതിഷാമപിതജ്‌ ജ്യോതി 


(്രകാശവസ്‌ തുക്കഠംക്കു (പകാ 
ശംനല്‍കറുന്നതു”---(ബഹ്‌രമം ക 


ജ്യോതിഷ്‌മതി 
സുഷുമ്‌നാനാഡി യിലെ ധ്യാന 
ത്തിനാല്‍ ജ്യോതിസ്‌ സുകഠം (പ 
തൃക്ഷമാകുന്നു. അവയുടെ സമാ 
ഹാരമാണു, ജ്യോതിഷ്‌ മതിം. വി 
ശോകമാനസത്തില്‍ (പത്യക്ഷമാകൃു 


ന്ന വിവിധ പ്രകാശധോരണിയാ 
ണിത്‌. 


ജ്വലനം 
(പാണായാമാവസരത്തില്‍ യോ 
ഗീ (ഭൂമദ്‌ധ്യയേ ദര്‍ശിക്കുന്ന (പകാ 
ശം. ഇതു യോഗിയെ ആനന്ദത്തി 
ലേക്കു നയിക്കുന്നതാണു'. 


ജ്വാല 

ജ്വലിക്കുന്ന അഗ്‌നി. യോഗി 
സമാധിസഥനാകുന്നതിനു രണ്ടു 
ദിവസം മുമ്പ അഗ്‌നി ദര്‍ശനമൃു 
ണ്ടാകും. അനന്തരം അഗ'നി ശമി 
ച്ചു സുഖകരമായ സമാധിയെ പ്പാ 


പിക്കും. 


ജാഞാതവ്യം 
അവശ്യം അറിഞ്ഞിരി ക്കേണ്ടതു". 


ജു ഞാതാവ 
ജാഞാനി ആയുള്ളവന്‍-- ആത്‌മ 
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ജ“ഞാനി . 
ജു ഞാതൃത്വം 

അന്ത:കരണവ്ൃത്തി ---- ജ്‌ഞാനം 


പൂര്‍ണ്ണമായി രിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 


ജ്ഞാനം 

സകലത്തി നേയും കുറിച്ചു ജ്ഞാ 
നം ഒരാളിനു സിദ്‌ധിക്കുക അ 
സാദ'ധ്ൃയമാകറുന്നു. ആത്‌മജ്‌ഞാ 
നം സമ്പാദിച്ചാല്‍--സര്‍വവും താന്‍ 
തന്നെയെന്നുള്ള ബോധം വന്നാല്‍ 
(അഹം (ബഹ്‌മാസ്‌മി) അയാഠം 
ര്ബഹമജ”ഞാനി ആയിത്തീരും: 
ഈ ആത്‌മജ്‌ഞാനം സിദ്‌ധിച്ചു 
കഴിഞ്ഞാല്‍ അയാഴയക്കു പിന്നെ അ 
റിയേണ്ടതായി യാതൊന്നും ഉണ്ടാ 
യിരിക്കുന്നതല്പ. 


ജഞാനകരമ്മസന്യാസയോഗം 
ജ്‌ഞാനം കൊണ്ട്‌ കര്‍മ്മങ്ങളെ 
ഉപേക്ഷിച്ചിട്ടു”യോഗത്തില്‍ എത്തു 
ന്ന അവസ്‌ഥ. ഭഗവദ്‌ഗീതയിലെ 
നാലാമദ'ധ്യായത്തില്‍ ഇതു 43 ശ്ലോ 
കം കൊണ്ടുവി വരിച്ചിരിക്കുന്നു. 


ജൂ ഞാനകാരണങ്ങാം 
1, ശ്രവണം 2.മനനം 3. നിദി 


ദ്‌ധ്യാസനം. 


ജഞാനചതുഷ്‌ടയം 

1 അഹം പ്ബഹ്‌മാസ്‌മി ---ഞാന്‍ 
(രഹ്‌ മമാകുന്നു . 

മ തതത്വമസി -- (ബഹ്‌മം (അതു) 
നീയാകുന്നു. 

3 അയമാത-മറ(ബഹ'മ:....ഈ ആ 
ത്‌മാവുു” (ബഹ്‌ മമാകുന്നു. 

4 (പ്രജ്‌ഞാനം പ്ബരഹമ:.... അദ" 
ധ്യാത്‌മജ്‌“ഞാനം (ബഹ്‌മമാകറു 
ന്നു ഇങ്ങനെ ഞാനും നീയും ,ഈആ 
ത്‌മാവും (്രജ്ഞാനവും (ബ്ഹമ 
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മാകുന്നു. ഈ നാലു” എണ്ണത്തെ മ 
ഹാവാക്ൃ ചതുഷി്‌ടയം എന്നും വേ 
ദാന്തികഠംവ്ൃയവഹരിച്ചുപോരുന്നു. 
ഇവയില്‍ഒരെണ്ണംശരിക്കുമനസ്‌സി 
ലാക്കിയാല്‍ത്തന്നെ അയാഴം പൂ൪ണ്ണ 
ജ“ഞാനി ആയി ഭവിക്കുന്നതാണ്‌. 


ജാഞാനജഞേയജ്‌ഞാതാ 
ക്െം 

അറിവു, അറിയപ്പെടുന്നവസ്‌ 
തു, അറി വുള്ളആയം, ഈ മൂന്നും 
ചേര്‍ന്നുള്ള (തിപുടി മുടിയുന്ന 
തായാൽ, യോഗി (ബഹ്‌മാനന്ദനാ 
യിഭവിക്കും . (ത്ിപുടിമുടിഞ്ഞൃ 
പോയ യോഗിയുടെ അവസ്‌ഥ പ 
രമോന്നതമാകുന്നു ; ചിന്താതീതാ 
വസ്്‌ഥയാണിത മം 


ജ്ഞാനതപസ്‌സ്‌ 

ജ്‌ഞാനമാകുന്ന തപസ്‌സ്‌ . 
ജ“ഞാനസമ്പാദന്രശമങ്ങഠം ഒരു ത 
പശ” ചര്യയാകുന്നു. ഇതു മോക്ഷ 
ത്തിനു വഴിതെളിക്കുന്നു. 


ജ്‌ ഞാനദീപ്‌തി 


പരമാര്‍ത“ഥതത്വം അനുഭവിച്ച 
റിയുന്നതി ലേക്കുള്ള ജ്‌ഞാനപ്ര 
കാശം. യോഗാംഗങ്ങഠം ഓരോന്നും 
തരണംചെയ്യുന്നതോടുകുടി ര്ബ 
ഹ'മാനന്ദാനുഭൂതിയിലേക്കു നയി 
യിക്കപ്പെടുന്നു. അതിലേക്കുള്ള 
ജഞാന(പക്കാശമാണു*” ജ' ഞാനദീ 
പതി. 


ജഞാനനിര്‍ദ്‌ധൂത കന്‍മഷന്‍ 
ജ്‌ഞാനംകൊണ്ടു* പാപത്തെഓാടി 
ച്ചുവന്‍. 


ജഞാനപളവം 
ജ്ഞാനമാകുന്ന പൊങ്ങൂതടി.-- 


ഴ്‌ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വള്ളം. ജ“ഞാനമാകുന്ന പ്‌ളവം 
കൊണ്ടു” പാപമാകുന്ന സമുു(ദ 
ത്തെ തരണംചെയ്യുന്നതിനാണു്‌ 
ഏവരും യത”നിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കു 
ന്നതു്‌. 


ജ്ഞാനയോഗം 

യോഗാനന്ദത്തി ലേക്കു നയിക്കു 
ന്നജ ഞാനം. ജഞാനയോഗം, കര്‍ 
മ്മയോഗം, ഭക്‌തിയോഗം, രാജ 
യോഗം എന്നിവ നാലാണു' നിത്യാ 
നന്ദത്തിലേക്കൃ” നയിക്കുന്ന മാര്‍ 
ഗ'"ഗങ്ങഠം. 


ജഞാനരൂപയോഗവിഘ്‌ന 
ങ്ങഠം 

ആസനസ്‌ഥനായി ധാതി (പക്ഷാ 
ളനദ്രിീയകയം, നാഡീസഞ്ചാരവി 
ജ്‌ഞാനം, (പത്യാഹാര നിരോധ 
നം, അഗ്‌നിസാരക്രിയ, നാഡി 
ശുദ്‌ധി ക്രിയം ആഹാരത്തെക്കുറി 
ച്ചുള്ള അബദ'ധ ധാരണകരം ഇത്യാ 
ദി. ഇവയെയെല്ലാം അതി ക്രമിച്ചതി 
നുശേഷംമാദ്തമേ യോഗത്തില്‍ [പ 
വേശിക്കാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകയുള്ളൂ . 


ജ്‌ ഞാനവിജ്‌ഞാനങ്ങഠം 
പുസ്‌തകജ്‌ഞാനവും അനുഭവ 
ജ്ഞാനവും [॥ 


ജഞാനവിജ്‌ഞാന തൃപ്്‌താ 
ത്‌മാ 

അനുഭവജ്ഞാനവും ശാസ്‌ (ത 
ജ്‌ഞാനവുംകൊണ്ടു തൃപ്‌തനായ 
വന്‍. 


ജ”ഞാനവിജ്‌ഞാനനാശകന്‍ 
കാമം. 


ജഞാനവിജ്‌ഞാനയോഗം 
ജ“ഞാനത്തിന്‍െറയും വിജാഞാന 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ത്തിന്‍െറയും വിവരണം . അട 
ങ്ങജിയയോഗം. ഗീതയിലെ ₹7-ാം 
അദ"ധ്യായം . 


 ജഞാനവ്ൃത്തി 

നിത്യാനത്തി ലേക്കുള്ള ജഞാന 
. പ്രവര്‍ത്തനം. മററു യാതൊരു “ആ 
ശയും ഈ മുമുക്ഷുവിനു” ഉണ്ടാ 
യിരിക്കുന്നതല്പ. 


ജ“ഞാനസംഛിന്നസംശയന്‍ 
ജ്‌ഞാനം കൊണ്ടു സംശയങ്ങളെ 
ല്ലാം നശിപ്പിച്ചവന്‍ 


ജാഞാനപ്രതിബന'ധങ്ങാം 


1. അസംഭാവന 5. വിപരീതഭാ 
വന 3. സംശയം. 


ജഞാനാഗ"നിദഗ"ധകര്‍മ്മം 
ജാഞാനാഗ-നിയില്‍ ദഹിപ്പിക്ക 
പ്പെട്ട കര്‍മ്മം. യോഗി ഏതു കര്‍മ്മം 
ചെയ്‌താലും. അത്‌ ജാഞാനാ 
ഗ്‌നിദഗ്‌ധ കര്‍മ്മമായിരിക്കും. 


ജഞാനാവസ്‌ഥിതചേതസ്വി 
ജ്‌ഞാനത്തില്‍ ഉറച്ചമനസ്‌സു 
ള്ളവന്‍ . 


ജഞാനേന്ദ്രിയങ്ങഠം 

കണ്ണും ചെവി , നാക്ക്‌, മൂക്ക്‌, 
ത്വക്‌ എന്നിവ. ഇവയുടെ വിഷ 
യങ്ങഠം രൂപം, ശബ്‌ദ ,രസ, ഗന്‌ധം, 
സ്‌പര്‍ശങ്ങളാകുന്നു. 


ജ്‌ ഞാനൈകഗമ്്യന്‍ 
ജ്‌ഞാനംകൊണ്ടുമാതം അറിയ 
പ്പെട മന്നവന്‍--ദൈവം . 


ജ്ഞാനോദയം 
കൈവല്യത്തിന്‍െറ (പാരം ഭദശയാ 
ണു ജ“ഞാനത്തിന്‍െറ ഉദയം . 
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ജ“ഞേയവസ്‌തുപരിത്യാഗം 


ജ്‌ഞാനവിഷയകമായിത്തീരുന്ന 
സകല പദാര്‍ഥങ്ങളേയും പരിത 
ജിക്കുകയെന്നുള്ളതാണു* മന 
സ്‌സിന്‍െറ വിലയത്തി നുള്ളവഴി. 


ത്ധര്‍ത്ധരി 

(ഭാമരീ (പാണായാമാഭ്യാസത്തില്‍ 
വിദഗ്‌ധനായിത്തീര്‍ന്ന യോഗി ഗ്ര 
വിക്കുന്നശബ'ദം. 


ത്ധില്വിത്ധംകാരനാദം 

(ഭാമരീ (പ്രാണായാമം ചെയ്യുന്ന 
അവസരത്തില്‍ ഇടതു ചെവിയില്‍ 
മാ(്തമായി യോഗികേയക്കുന്നവ 
ണ്ടിന്‍ ശബദം. അഷ്‌ടവിധ (പഠ 
ണായാമങ്ങളില്‍ ആറാമത്തേതായി 
ട്ടാണ്‌” സ്വാത”മാ രാമയോഗി (ഭാമ 
രിയെ പരിഗണിച്ചിരിക്കുന്നതു”. 


ഡംഭാദിദോഷം 

കാമ, ക്രോധം, ലോഭം, മോഹം, 
മദം, മാല്‍സര്യം, അഹങ്കാരം, ഡം- 
ഭം ഈ എട്ടു ദോഷങ്ങളെയും ഉപേ 
ക്ഷിച്ചതിനുശേഷമാണ്‌ ഒരുവന്‍ 
രാജയോഗി ആകാന്‍ ആസനാഭ്ൃയസ 
നം നടത്തേണ്ടതു*. യമ നിയമങ്ങ 
ളില്‍ ഉഴംപ്പെടുന്നതാണ്‌ ഡംഭാദി 
ദോഷബഹിഷ'” കരണം . 


ഡീക്കന്‍ 


പൊങ്ങച്ചം പറയുന്നവന്‍. ഈ 
ആളി നൃഒരിക്കലും യോഗമാര്‍ഗ'ഗ 
സഞ്ചാരം തന്നെ ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 


ഡോളായിതമനസ്‌കന്‍ 

ഇളക്കമുള്ളമനസ്‌ സോടുകൂടിയ 
വന്‍. ചഞ്ചലചിത്താവസ്‌ഥ ന 
ശിപ്പിക്കുന്ന (പവ്യത്തിയാണു 
(പാണായാമം. 
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തര്‍ക്കം 


വേഭേതിഹാസ പുരാണങ്ങളിലെ 
സിദഃധാന്തങ്ങഠംക്കു വിരുദ്‌ധമാ 
കുന്ന അനുമാനം. 


തടാകമുദ്ര ലി 

പശ” ചിമതാനാസനസ്‌ഥനായി 
ഇരുന്നിട്ട്‌” രേചകംചെയ്യണം. ഈ 
സുദീര്‍ഘനി ശ്വാസ്രകിയക്ഷയം ഉ 
ദരരോഗങ്ങഠം എന്നിവ നിശ്‌ ശേഷം 
നശിപ്പിക്കും . ആദ്യത്തേതിന്‍െറ ശമ 
നത്തിനു 6 മാസം വേണ്ടതുണ്ടു്‌. ഒ 
ററ ഇരിപ്പില്‍ 80 വീതം ദിനം (പതി 
മ തവണ 160 എണ്ണം എത്തിക്കണം . 
ഇങ്ങനെ 6 മാസം കൊണ്ടു“ 28800 
നിശ്വാസം നടത്തിയാല്‍ ക്ഷയരോ 
ഗമുക്‌തി നേടാം. 16: 32 മാ(താ(ക 
മത്തില്‍ 160 ശ്വസനക്രിയ രണ്ടുമ 
ണിക്കൂറില്‍ നടത്തത്തക്കവിധമുള്ള 


ശക്‌തി ശരീരത്തി നുണ്ടായിരിക്ക 
ണമെന്നുണ്ടു”. 
തത്വം 


സത്യാവസ്‌ഥയുടെ പരമോന്നത 
ഭാവം. ലാകികജ്‌ഞാനത്തില്‍ നി 
ന്നു ഉപരിയാണു*” തത്വജ“ഞാനം 
അഥവാ ആത്‌മജ്‌ഞാനം., ആദ്യ 
ത്തേതു ഉപാധി കയടംക്കു വിധേയമാ 
കും. തത്വജഞമനമാകട്ടെ സുസ്‌ 
൧ഥിരവുും പരമേന്നതാവസ്‌ഥയി 
ലേക്കു ഏവരേയും നയിക്കുന്നതു 
മാണു”. 24 തത്വങ്ങളുണ്ടു”. അവ: 
ഇ(ന്രിയങ്ങഠം 10 (പഠണങ്ങം 5 വി 
ഷയങ്ങാം 5 അന്ത:കരണങ്ങഠം 4-4 
ഒററുചിലര്‍ ഇവയോടൊത്തു പഞ്ച 
ഭൃതങ്ങഠം 5 ശരീരങ്ങഠം 3 അവസ്‌ഥ 
കഠം 4 എന്നിവചേര്‍ത്തു 36, തത്വ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ങ്ങഠം ആക്കുന്നയണ്ടു”. 96 തത്വ 
ങ്ങളും ഉണ്ടു”. 


തത്വമസി 


മഹാവാകൃ ചതുഷ'ടയത്തിലെ 


ക -ാംവാക്ൃം “അതു നീ ആകുന്നു?” 
എന്നു വാഗര്‍ത്‌ഥം. സകലരും ദൈ 
വമാകുന്നു എന്ന ഈ ആശയം സര്‍ 
വദാ ധ്യാനിച്ചു, സ്വന്തമാക്കിത്തീര്‍ 
ത്താല്‍ മോക്ഷമായി .സകലരും ദൈ 
വമാകുന്നു എന്നു വിശ്വസിച്ച സ 
മാധിസ്‌ഥനാകാന്‍ യോഗിക്കുു മാ 
(തമേ സാദ്‌ ധ്യമാകയുള്ളു. തത്വമ 
സിയെക്കാഴഠം മഹത്തരമായൊരു ആ 
ശയം ലോകത്തില്ല. 


തത്വമസീസ്ഥാനം 


(ഭുമദ്‌ധ്യം 


തത്വവിത്തു” 


പരമാര്‍തഥമറി യുന്നവന്‍---ആ 
ത്‌“മജഞാനി.. 


തത്വവേദികര്‍മ്മം 


തത്വജ്‌ഞാനിയുടെ കര്‍മ്മം. അ 
യാളുടെ പഞ്ച്രേന്ദി യങ്ങളും ജ്ഞാ 
ന്വേന്ദിയങ്ങളും പഞ്ച്രപാണങ്ങളും 
അവയുടെ പ്രവര്‍ത്തനങ്ങഠം നട 
ത്തുന്നതില്‍ കര്‍ത്വാഭിമാനം കൂടാ 
തെ വര്‍ത്തിക്കുന്നു. അവനാണു 
തത്വജ“ ഞാനി അഥവാ കര്‍മ്മ സ 
ന്യാസി. 


തത്വചസേവനം 


ഏക്തത്വാഭ്യാസംതന്നെ ഇതു. 
നി(ദാജയം കൈവരുത്തുന്നു. 


തന്തൃ . 
സുഷുമ്‌നയില്‍കൂടി (പാണന്‍ 
മെല്‍പ്പെട്ടു സഞ്ചരിക്കു മ്പോഴുള്ള 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


സുഷുമ്‌നാവസ്‌ഥ. ചിലന്തിവല 
യായ തന്തുവിനു സദൃശമാണ്‌ 
സൃഷ്ുമ്‌നാ. 


ത്ന്രം 
പരമഠനന്ദത്തി ലേക്ക മ നയിക്കു ന്ന 
വിജ൦ഞാനം. 


തനാ 


ക്രേശങ്ങഠം നിലനില്‍ക്കുന്ന നാ 
ലുരൂപങ്ങളി ലൊന്നു൦. മനശ'”ശാ 
ത്തിയെ നശിപ്പിക്കുന്നതിനു ശ 
കതി യുള്ളതല്ല ഇതു”. മായാഭബാ 
ധം വന്നയോഗിയ്‌ക്കും സ്വന്തമാ 
യുള്ളതി നോടൊന്നും രസം തോ 
ന്നൂന്നതല്ല . 


തനുമാനസി 
ലാകികാസകതികുറഞ്ഞു മോ 

ക്ഷേച്‌ശു വൈരാഗ്യത്തില്‍ എത്തി 

ച്ചേരുമ്പോഴത്തെ അവസഥ. . 


തപസ്‌സ്‌ 

പഞ്ചയമങ്ങളില്‍ ആദ്യത്തേത". അ 
വിദ്യാക്ശേശങ്ങളെ മാററി മനസസ 
മാധാനം നല്‍കുന്നത്‌. 

(പത്യേക കാര്യസാദ്‌ധ്യത്തിനാ 
യി രാക്ഷസാസൂരന്‍മാര്‍ പോലും 
(പാണായാമം ചെയ്‌തു തപ 
സ്‌സ്‌ അനുഷ്‌ ഠിക്കാറുണ്ടായിരു 


ന്നു. മഹര്‍ഷിമാരെല്ലാം: താപസന്‍ . 


മാരാണ്‌. 


തപോലോകം 


സപതലോകങ്ങളില്‍ ആറാമത്തേ 
തു”. ഒരു മന്ത്രയോഗി (്രണവോ 
ച്ചാരണത്തിന്‍െറ 1--ഠമത്തെ മാത്ര 
യില്‍ മരണം (പാപിച്ചാല്‍ അയാഠം 
തപോലോകത്തു എത്തിച്ചേരും. 


൫7 
തമസ്‌സ്‌ 
അവിദൃതന്നെ ഇതു. സത്വരജ 
സ്‌തമേോ ഗൃണങ്ങളില്‍ മൂന്നാമ 


ത്തേതു“”. ജ“ഞാനവി രോധിയായ 
ജാഡ്യം. അങ്ങനെ സമാധിവി 
രോധി യായും ഭവി ക്കുന്നു. 


ത൯ന്‍മാത്രകഠം 


പഞ്ചഭൂതങ്ങളുടെ സൂക്‌ഷ'മ 
ഭാഗങ്ങഠം. ശബദതന്‍മാദ്ത, സ? 
പര്‍ശതന്‍മാത്ത, രൂപതന്‍മാത്രം 
രസതന്‍മാ (ത, , ആകാശതന്‍മാ(്ത 
എന്നിവയാണു പഞ്ചതന്‍മാ(ത്ത 
കഠം. ഈ അപരാ (പകൃതി. നികൃ 
ഷ്‌ടമായുള്ളതാകുന്നു. മിഥ്യാ 
ത്വം, ജഡത്വം, ദുഃഖാത”മകത്വം 
എന്നിവ ഉള്ളതുതന്നെ കാരണം. 


തമസ:പരം 
ഇരുട്ടി നു, അജ്‌ഞാനത്തിനും 
അപ്പുറം--(ബഹ മം. 


തന്‍മാര്ത 


തന്‍മാധ്രതകരം അഞ്ചുണ്ടു. ആ 
വ:--ശബ്‌്‌ദ, സ്‌പര്‍ശ, രൂപ, ര 
സം ഗന്‌ധങ്ങഠം., പഞ്ചഭൂതങ്ങളു, 
ടെ സുദ്ൃഡധരൃപങ്ങം തന്നെ ഇവ. 


തരുണാസ്ഥി 

നട്ടെല്ലു” ഒരു വടി പോലുള്ള 
സാധനമായിത്തോന്നുമെങ്കിലും അ 
തു” 28-32 വരെയുള്ള തരുണാ 
സ്‌ഥികഠം ചേര്‍ന്നുള്ളതാകുന്നു. 
ഓരോന്നിനേയും യോജിപ്പിക്കുന്ന 
സൂക്ഷ്മനാഡീസമൂഹം ഈ തരു 
ണാസ്‌ഥികളെ ബന്‌ധിച്ചിരിക്കു 
ന്നു. ശരീരഭാഗം ലഘുവായി, വള 
ഞ്ഞു (പാണസഞ്ചാരം സുഗമമാ 
ക്കിത്തീര്‍ക്കുക എന്നതാണു തരു 


88 


ണാസ്‌ഥിയുടെ (പധാന (പവര്‍ 
നം. 


താഡാഗി 

ഘേരണ'ഡ മാമുനിയുടെ 85 
മുര്രകളിലൊന്ന്‌. വയറിനെ നി 
ശ്വാസാനന്തരം പിന്നോട്ടു വലി 
ച്ചാല്‍ അവിടെ ഒരു തടാകാകൃതി 
ഉണ്ടാകുമല്ലെഠ. വയറിനെ മുന്നോ 
ട്ടും പിന്നോട്ടും തള്ളുന്ന ഈ ക്രി 
യ മലബന'ധോച്ചാടനം നടത്തുന്ന 
തായിരിക്കും.“ ഉദരരോഗങ്ങം ന 
ശിപ്പിക്കും. - 


താഡാസനം 


ഉപ്പൂഠറികളും പെരുവിരലുക 
ളും ചേര്‍ത്തു നടുവുനി വര്‍ത്തി 
നില്‍ക്കുക. കാലുകളില്‍ ഒന്നില്‍ 
ഭാരം കൂടുതല്‍ഉണ്ടാകരുത''. വയര്‍ 
അല്‍പമായോി ഉള്ളിലേക്കു വലിച്ചും 
നെഞ്ചു അല്‍പ്പം മുന്നോട്ടുതള്ളി 
യുംമുന്നോട്ടു നോക്കിയാണു നില്‍ 
ക്കേണ്ടത്‌ . 


താനം 


. നീട്ടല്‍... ഉഡ്‌ഡിയാനിബന്‌ധ 
ത്താല്‍ വയറിനെ ഉള്ളിലേക്കുവലി 
ച്ചുനീടുന്നുണ്ടു”. പശ്‌ ചിമതാനാ 
സനത്തില്‍. നട്ടെല്ലുനല്പവണ്ണം നീ 
ണ്ടുവരത്തക്കവിധം, കാല്‍പ്പെരുവി 
രലുകളെ പിടിച്ചു - കാല്‍മുട്ടുകഴം 
ഉടക്കാതെ നീട്ടി നെററി കാല്‍മുട്ടു 
കളിലും കൈമുട്ടുകഠം തറയിലും 
ഉറപ്പിക്കേണ്ടതുണ്ടു”. ക്ഷയരോഗം 
വരാതിരിക്കാനും വന്നവര്‍ക്കു അ 
തു തീരാനും ഈ പശ്‌ ചിമതാനം 
(പയോജ'കര്‍ ഭവി ക്കുന്നതായി രി 
ജറ്റും. ളു 


“കൂട്ടുന്നവരാകുന്നു: 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


താപം 

ഉത്‌ക്കണ”ഠ. ഏതൊരുകാരയത്തി 
ലും അഗാധമായി ((പവേശിക്കുന്ന 
തു ദുഃഖകാരണമായി ഭവിച്ചേക്കാം. 
യോഗികഈം അതുകൂടാതെ കഴിച്ചു 
സമാധിഒഴി 
കെ മറെറാന്നി നോടും. ബന്ധപ്പെ 
ടാതെ അവര്‍ മനസ്‌സിനെ സൂ 
ക്ഷിക്കുന്നുണ്ടാകും. 


താപ്രതയം ൂ ം 

1) ആദഃ'ധ്യാത'മിക ദുഃഖം ശാരീ 
രീകവും മാനസികവും ആയ ദുഃഖം 
ആണിതു” . ഃ 

2) ആധിഭാതികദുഃഖം. ജന്തുക്കു 
ളിലും അനൃമനുഷ്യരിലും നിന്നു 
ണ്ടാകുന്നപീഡ. 

3) ആധിദൈവികം. ശീതോഷ്‌ 
ണവാതവര്‍ഷാശനിപാതാദികളാല്‍ 
ഉളവാകുന്നദുഃഖം. താപ്രതയാതീ 
തന്‍മാരാണ്‌ യോഗികഠം. 


താമസത്യ്യാഗം 


താമസരമൃപത്തിലുള്ളത്യാഗം . നി 
യ്തമായ കാമം കര്‍മ്മത്തിന്‍െറ ത്യാ 
ഗ്രം. 


താമിശ്രം 


ക്‌ ളേശ ദ്വേഷാവസ്‌ഥ. 


താരക 

പ്രതിബന'ധങ്ങളെ ജയിക്കുന്ന 
തു”. ഇതൊരുതരം സംയമംആകു, 
ന്നു. യോഗിക്കു ഈ അഭ്യസനം അ 
ത്ൃവേശ്യമാകുന്നു. 


താരകം 
. താരക ബ്രഹ്‌മം.. സംസാരസാഗ 


രത്തെ  തരണംചെയ്യാനുപകരിക്ക 4 
ന്ന ബ്രഹ്‌മജ്‌ഞാനം. 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


താരക (്ബഹ്‌മം 


സംസാരസാഗരത്തിനെ തരണം 
ചെയ്യിക്കുന്നതു (ബഹ്‌മ ചിന്ത മാ 
ര്രമാണല്ലൊ. മററു സകലചിന്താ 
വികാരങ്ങളില്‍നിന്നു, മുക്‌തിവ 
രൂത്തുന്നതു”. 


താരകമന്ത്രങ്ങഠം 


സംസാരസാഗരത്തെ തരണംചെ 
യ്യിക്കുന്നമ (ന്തങ്ങഠം, ഇവ അനവധി 
ഉണ്ടു”. അവയില്‍ ചിലതു: 

2) ഓം. 

മ) ഓംനമശ'ശിവായ (്രഞ്ചാക്ഷ 
രമനുത്രം .) 

3) ഓം നമോനാരായണഠയ (അ 
ഷടാക്ഷരി) 

4) ഓം നമോ ഭഗവതേ വാസുദേ 
വായ (ദ്വാദശാക്ഷരി) 

5) ശിവോഹം. സ്വറമിവിവേകാ 
നന്ദനു” ഏററവും ഇഷ്‌ടപ്പെട്ട 
മന്ത്രം. 

6) ശിവായനമ: 

7) നാരായണായനമ: 


താര 
ന്വരേതാന്തരപടലം. പൂര്‍വതാരക 
യോഗത്തി നു സേവനംനടത്തുന്ന 


ഇതു യോഗിയ്‌ക്കുമാ(്തമേ ദര്‍ശ 
നിയമാകുന്നുള്ളു. 


താമസതപസ്‌സ്‌ 


മൃഡവിശ്വാസമോ, പീഡയോ 
കൊണ്ടു ശ്രതുനാശാര്‍ത്‌ഥം ചെയ്യു 
പ്പെടുന്ന തപസ്‌സ്‌. 


നാരദന്‍ 


നാരത്തെ ധര്‍മ്മശാസ്‌*(്തത്തെ ദാ 
നം ചെയ്യുന്നവന്‍ 


പി 
താമസാഹാരം 


പാകംചെയ്‌ തു” ഏഴെട്ടുനാഴിക 
കഴിഞ്ഞതും രസംപോയതും , ദുര്‍ 
ഗന്‌ധമുള്ളതും, തലേനായംപാകം 
ചെയ്‌തതും, ഉച്‌ശിഷ്‌ടവും അ 
ശുദ്ധവും ആയ ആഹാരം ആണു 
തമോഗുണികഴംക്കു, (പിയം. 
രാജസവും താമസവും ആയ ആ 
ഹാരം കഴിക്കുന്ന ആഠം യോഗി ആ 
യിഭവിക്കുന്നതേയല്ല. 


താലു 


അണ്ണാക്കു”---തേജസ്‌ സിന്‍െറ 
സ്‌ഥാനം. ഇവിടെ കഫം കെട്ടിനി 
ന്നുശ്ഥാസതടസ്‌സം ഉണ്ടാകാതിരി 
ക്കാനായി കപാലഭാതിയുടെ അഭര്‍ 
സനം (പയോജകീിഭവിക്കും. കഫ 
ശല്ൃമില്പത്തേവര്‍ക്കും കപാലഭാതി 


. ആരോഗ്യസന്ദായകമായിട്ടേ ഭവി 


ക്കുകയുള്ളൂ. 


താലുമൂലം 

അണ്ണാക്കില്‍ താഴെയുള്ള ഭാഗം. 
ഇവിടം എപ്പോഴും ശുദ്‌ധമാക്കി ക 
ഫബഹിഷ “കരണം നടത്തിക്കൊ 
ണ്ടിരിക്കേണ്ടതാകുന്നു . ഭാഗവതര്‍ 
മാരുടെ സ്വരം നന്നായിരിക്കാന്‍ ഇ 
തു” അത്യാവശ്യമാകൂന്നു. സകല 
രുടേയും ആരോഗ്യം നിലനില്‍ക്കാ 
നും ദൈനന്ദിനകഫ ബഹിഷ്‌കര 
ണം ആത്യാവശ്യം തന്നെ . 


തിത്തിഭാസനം 


തിത്തിഭം ഇന്ദ്രഗോപകീടം. ഉ 
ള്ളംകൈകടം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചിട്ടു? 
ഉടല്‍ ഉയര്‍ത്തുക. കാലമുകയം ഭൂജ 
ഞ്3ളിന്‍മേല്‍ക്കൂടി ഇരുവശത്തേക്കും 
നീട്ടുക. അപ്പ്യോഠം ഇ(ന്ദഗോപത്തി 
ന്‍െറ ഏതാണ്ടൊരു ആകഴൃതിയുണ്ടാ 
ക്ൂം. 
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&പയോജനങ്ങഠം 
കൈകാലുകഠംക്കും ഹൃദയത്തി 
നും ശക”തി വര്‍ദ്ധിക്കും. 


തിര്ൃയക്‌ 

മൃഗജീവിതം. ഇതുകൃടാതെ മ 
നുഷ്യജീവിതം, നരകജീവിതം,ദേ 
വജീവിതം, എന്നിവയും അനുഭവ 
ത്തില്‍ മനുഷ്യര്‍ക്കു” ഉണ്ടാകുന്നു, 
ണ്ടു. 


തീ(വ്രവതം 


കഠിനമായ്ര വതാനൃഷഠാനങ്ങഠം 
യോഗശ്രതുക്കളാകുന്നു ഉദാ:--ക്ൃ 
ച'(ശ ചാന്ദ്രായണ്രവതം. (പദോ 
ഷ്(വതം ഏകാദശി രവതം ഷഷ്‌ടി 
വൃതം ഇത്യാദി യൊന്നുംതന്നെ യോ 
ഗാഭ്യാസത്തിനു യോജിച്ചതല്ല .ഇവ 
ഭക്‌തി മാര്‍ഗ്‌ഗാനുഷഠാനങ്ങളാ 
കുന്നു. 


തീ(വസംവേഗന്‍ 
കഠിനതരമായി യോഗാഭ്യാസം 

ചെയ്‌തു അതിവേഗം (പയോജനം 

സമ്പാദിക്കൂന്നയോഗി. 

തുന്ദം 


അടിവയറില്‍ വൃത്താകൃതിയി 


ലുള്ള ഒരു, അദ്ൃശ്യലോലവസ്‌തു. . 


ഇതിനെ ഇടത്തോട്ടും വലത്തോട്ടും 

കറക്കിയും മുന്നോട്ടും പി ന്നോട്ടും 

തള്ളിയും നരളിമ്രിയ അഭ്യസി 
ച്ചാല്‍ മലബന്‌ധംശമിക്കും. 


) തുരി 
യോഗി വലതുചെവിയില്‍ മാത 
മായി കേഴക്കുന്ന നാദവിഗേഷം. 


ഭാമരികും ഭകാഭ്യാസത്താല്‍ ലഭി 
കഴുന്നനാദമാണിതൂ". 


സുഷുപതി, 
. ളില്‍ ആദ്യത്തെ രണ്ടിലും ബോധമു 


യോഗ നിഘ ണ്ട 


തുരീയം 

ജാധ്ഗല്‍ സ്വപ്‌ന സുഷുപ്‌ തൃ 
വസ്‌ ഥാ്രയത്തിനു ശേഷമുള്ള അ 
വസ'ഥ. 


തൃരീയഗം 


ഏഴാമത്തേതും ഒടുവിലത്തേതു 
മായ ഭുമി. ജീവന്‍മൃക'തിലഭിക്കു 
ന്ന ഒടുവിലത്തെ അവസഥ. (ബ 
ഹമവിദ്വരിഷാഠനായിത്തീര്‍ ന്നി 
രിക്കുന്ന ഈ യോഗീ (്രഹമ 
ത്തില്‍ ലയിക്കാന്‍ കാലതാമസം ഉ 
ണ്ടാകുന്നതല്ല. 

ഇതുതന്നെയാണു ഗുഡസുപ്‌തി 


തുരീയചൈതന്യം 

ജാ്ഗല്‍ സ്വപ്‌ന സുഷുപത്ൃ 
പസ്‌ഥകഠംക്കു അതീതമായി നാ 
ലാമതായഅവസ'ഥ. ഇതു ബോധാ 
തീതവും ആനന്ദ(പദവും ആയുള്ള 


താകുന്നു. (ബഹ്‌മാനന്ദമാ്തന്‍ . 


തൃരീയപദം 


സമാധിപദം . ജാ(ഗല്‍, സ്വപ്‌ന, 
തുരീയാവസ്‌ഥക 


ണ്ടായിരിക്കും. അടുത്ത രണ്ടുപദ 
ങ്ങളില്‍ ബോധം ഉണ്ടായിരിക്കുന്ന 
തല്ല. 


തുരീയാതീതന്‍ 

ജാഗ്രത്‌, സുപ്‌നം സുഷു 
പതി, തുര്യം, തുരീയാതീരം എ 
ന്നിങ്ങനെയുള്ള അവസ്‌ഥകളില്‍ 
അഞ്ചാമത്ത്തേറു”. (ബഹ്‌മാനന്ദ്മ 
യന്‍. ജീവന്‍മുക്‌”തൃവസ്‌ഥീതന്‍. 


തുരീയാശ്രമം 
മഹാസന്യാസജീവിതം. ബോ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ധാതീതാവസ്്‌ഥയില്‍ ഈ യോഗി 
അനവധി ദിവസങ്ങഠം ഇരുന്നു 
പോകും. തുരിയാവസ്‌ഥയില്‍ 
എത്തിച്ചേര്‍ന്നയോഗി 
സാധാരണ ജീവിതത്തിലേക്കു തി 
രിച്ചുവരുന്നതല്ല . 


ഒരിക്കലും 


തുഷ്ടി 

എസ്ര നിസസാരമായതറു ലഭി 
ച്ചാലും അതില്‍ തൃപ്‌തി തോന്നു 
ന്ന ഭാവം. (പത്യയസര്‍ഗ'ഗത്തി 
ന്‍െറ ഭാവമായതര്‍്പ'”തി. 


തേജസ്‌സ്‌ 
തേജോദ ധ്യാനത്തില്‍ യോഗി 
(പകാശം മാദ്രം ദര്‍ശിച്ചു താന്‍ 


(പകാശസ്വരുപന്‍ ആണെന്നു വി 
ശ്വസിക്കുന്നു. 


തേജോദ്‌ധ്യയാനം 

(്ബഹ്‌മത്തെ തേജസ്‌സായി സ 
്രല്‍പ്പിച്ചു ധ്യാനിച്ചാല്‍ ആത്‌മ 
ദ്‌ധ്യാന നിരതനായിഭവിക്കും . 
യോഗി മൂലാധാര ചക്രത്തില്‍ ദര്‍ 
ശിക്കുന്നതേജസ്‌സിനെ (ഭൃമദ്‌* 
ധ്യ ദര്‍ശിച്ചു അതില്‍ ധ്യാനനിരത 
നായിഭവിക്കും. ഈ തേജസ്‌സ്‌ 
ഓംകാരസമുദ്‌ ഭൂതമാണുതാനും 


തൈതിലം 


നാഡികളിലെ ജീവനാണ്‌ (പാ 
ണന്‍... (പ്രാണനെ ദൈവമായും പ 
രിഗണിക്കാം. തൈതിലം എന്ന വാ 
ഒരിന്‍െറ അര്‍ത്ഥം ദൈവം എന്നാ 
കുടുന്നു. ഓരോനാഡിയിലും സ 
ന്‌ധിയിലും (പാണനെ മണിക്കൂ 
റുകഠം നിലനിറുത്തി ധാരണാഭ്യാ 
സം നടത്തിയതിനുശേഷമാണു ഒ 
രാം രാജയോഗി ആയിത്തീരുക. 


॥ 


തൈജസന്‍ 

രജോഗൂണ പ(്രധാനനായ ആയം 
(പവിവക്‌തഭുക്‌ ആണ്‌. വിശ്വന്‍ 
തൈജസന്‍, (പാജ' ഞന്‍ എന്നീമൃ 
ന്നുപുരമുഷന്‍മാരില്‍ മദ്‌ധ്യസ്‌ഥി 
തന്‍ രജോഗുണ (പധാനമഠയ ജീവാ 
തമ തേജസ്‌സ്‌. യോഗിമാര്‍ ഈ 
തേജസ'സിനെ ധ്യാനിച്ചു” ്ബ 
ഹ്‌മാനന്ദം അനുഭവിക്കാറുണ്ടു”. 


തൃക്‌തസര്‍വപരിഗ്രഹന്‍ 


എല്പാഉടമസ്‌'.ഥതയും വിട്ടവന്‍. 
യാതൊന്നും സ്വീകരിക്കാത്തവന്‍. 


ത്യാഗം 

വൈരാഗ്യം. വേഗത്തില്‍ മോ 
ക്ഷം സിദ്‌ധിക്കുന്നതിനു അനു 
ഷഠിക്കേണ്ട യോഗാംഗ പഞ്ചദശ 
കത്തില്‍ ഒന്നു. 


ര്തരയംഗമുഖോത്താനാസനം 

ചക്രാസനംപോലെ പിന്നോട്ടു 
വളഞ്ഞു കൈകഈം കാലുകളുടെ ഇ 
രുവശങ്ങളിലായി നീട്ടി ഉള്ളംകൈ 
കഠം തറയില്‍ളറപ്പിക്കുക. 
(്രയോജനങ്ങഠം 

നട്ടെപ്പിനേയും ഉദരപേശികളേ 
യും ശക്‌ തമാക്കുന്നു. നെഞ്ചിനും 
തോളെല്പുകംക്കും വീസ്‌താരംവര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കുന്നു. 


രതാടകം 


ഒന്നി നെ ഇമവെട്ടാതെ സൂക്ഷി 
ച്ചു നോക്കുക. ആദ്യകാലത്തു” വേ 
ഗംകണ്ണുനീര്‍പുടപ്പെട്ടേക്കും . 31മി 
നിട്ടുവരെ ഇ(പകാരം നോക്കിശി 
ലിച്ചാല്‍ നയനരോഗങ്ങഠം ഉണ്ടാക 
യില്ല. ഏകാഗ്രത വര്‍ദ്‌ധിക്കയും 
ചെയ്യും. ഒന്നിനേയും ദരശിക്കാതെ 
(ശര രമണമഹര്‍ഷി അനേകം മണി 
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ക്കൂര്‍ സമയം മുന്നോട്ടുനോക്കി ഇമ 
വെട്ടാതെ ഇരിക്കുമായിരുന്നു. (ബ 
ഹ്‌മാനന്ദാനുഭൂതിയയടെ ലക്ഷണ 
മാണതറു”. 
തണുത്തപച്ചവെള്ളത്തിലോ പശു 
വിന്‍പാലിലൊ ഇ(പകാരം ഇമവെ 
ട്ടാതെ നോക്കിയിരിക്കാം. മലര്‍ന്നു 
കിടന്നു രാ(്രി ചന്ദ്രനെ നോക്കി 
യും ൮താടകം അഭ്യസിക്കാം. 


ര്തികാലജഞാനി 


ആത്‌മജ്‌ ഞാനി. അടുത്തുള്ള പ. 


ലരുടേയും ഭൂതഭാവി വര്‍ത്തമാന 
കാലാനുഭവങ്ങളെക്കുറിച്ചു ബോധ 
മുള്ള യോഗി. അന്യരാജ്യങ്ങളിലു 
ള്ള ഒററ ആളിനെക്കുറിച്ചുപോലും 
ഈ (തികാലജ”ഞാനി അറിഞ്ഞെ 
ന്നുവരുന്നതല്ല. ചില വ്യക്‌തിക 
ളുടെ ഭൂത ഭാവി വര്‍ത്തമാനകാല 
ങ്ങളെക്കുറിച്ചു മതമേ (തികാല 
ജഞാനി അറിഞ്ഞെന്നുവരികയു 
ള്ളു: 


(്തികൂടം 


തലയിലെ ഒന്‍പതുനാഡികളി 
ലൊന്നു”. രാജയോഗസമാധിലഭി 
ക്കുന്നതിലേക്കു“” ഈ നാഡികളി 


ലെ (പാണസഞ്ചാരം നിറുത്തേണ്ട. 


തുണ്ടു. 


ര്രിഗുണങ്ങഠം 
സത്വരജസതമോഗറുണങ്ങം മൂ 
ന്നു”. വിരാട്‌, ഹിരണൃഗര്‍ഭന്‍, 
അന്തര്യാമി എന്നീ മൂന്നു പുരു 
ഷാവസ്‌ഥകളില്‍ ലയിച്ചു” (പത്യ 
ഗാത്‌മനായി (്ബഹ്‌മമായി ഭവി 
ക്കുന്നയോഗികളും ഉണ്ടു. 


ര്രിഗുണാതീതന്‍ 
സത്വരജസ്‌തമോഗ മൂണങ്ങംക്കു” 


യോഗ നിഘണ്ടു 
അതീതനായ മഹായോഗി. 


ത്രിദശന്‍ 


മഹ്റേന്ദ ലോകനിവാസികളായ 
ഒരുകൂട്ടം ദേവന്‍മാര്‍. 


ര്രിദോഷങ്ങഠം 


വാതം പിത്തം കഫം എന്നിവയു 
ടെ സാമ്യാവസ്‌ഥ ആരോഗ്യവും, 
ഒന്നിന്‍െറ നിലതെററിയാല്‍ രോ 
ഗവും ആയിരിക്കും അനുഭവം. 
യോഗി കളല്പാത്തവര്‍ക്കെല്പാം (തി 
ദോഷങ്ങളില്‍ ഒന്നെങ്കിലും അസാ 
മൃയാവസ്‌ഥയിലായിരിക്കും. 99 ശ 
തമാനം ജനങ്ങളുടെയും അവസ്‌ഥ 
ഇതാകുന്നു. രാജയോഗിയെ മാ(ത 
മേ (്രിദോഷങ്ങഠം ബാധിക്കാതു 


ള്ളൂ . 


ര്തിധാതു 

വിശ്വന്‍, തൈജസന്‍, (പാജ൦ഞന്‍ 
എന്നീ മൂന്നു ആത്‌മ ഭേദങ്ങളുടെ 
സമാഹാരം-(ബഹ'്‌മന്‍. 


ര്രിധാമം 
(ബഹ്‌മന്‍ . ഉണര്‍ന്നിരിക്കുമ്പോഠം 
വിശ്വനിലും; സ്വപ൦നാവസ്‌ഥ 


യില്‍ തൈജസനിലുംം സുഷു 
പതിയില്‍ (പാജ്‌ഞനിലും ആ 
ണു” (ബഹ്‌മം സ്ഥിതി ചെയ്യു 
ന്നതായി പറയപ്പെട്ടിരിക്കുന്നതു”. 


ര്രിപഥം 
കപാലകൃഹരം . നാക്കിനെ കപാ 
ലകൃഹരത്തില്‍ അടച്ചാണു” ഖേച 
രിമു്ര അഭൃസിക്കേണ്ടതൂ”. 
ഇഡാപിംഗലാസുഷുമ”നകളുടെ 
സംഗമസ്‌ഥാനമായ (ഭൂമദ്‌ധ്യം. 


(തിപുടി | 
ജ്ഞാനവും ജ്‌ഞേയവും ജ്ഞാ 


യോഗ നിഘണ്ട ു 


താവും എന്നീ മൂന്നും ഒന്നായ അ 
നുഭവം ഉണ്ടാകുമ്പോഠം (തിപുടി 
നശിക്കും. ഇതാണു ആനന്ദം. മോ 
ക്ഷവും ഇതുതന്നെ. “(തിപുടിമു 
ടിഞ്ഞ'? യോഗി പരമോന്നതയോ 
ഗി ആകുന്നു. 


ര്തിപുരാഭൈരവി 
സുഷുമ”നാനാഡി , കുണ”ഡലി 
നിം കുണ്‌ഡലിനിയിലെ ബീജം 
ഇവ മൂന്നും ചേര്‍ന്നതു”. ഇവ സര്‍ 
വദാ (പകാശിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കും . 
ഗുദത്തി നും ലിംഗത്തിനും മദ്‌ ധ്യ 
യുള്ള സേതു ലിംഗത്തിനെ സ്വയം 


ഭൂലിംഗം എന്നും പറയാറുണ്ടു്‌. 


ഇവിടെയാണു (തിപുരാ ഭൈരവി 
വസിക്കുന്നതു'”. 


(്രിവേണീസംഗമം 


ഗംഗായമുനാ സരസ്വതീ നദിക 
ളുടെ സംഗമസ്ഥാനം സു(പസി 
ദ്‌ധാമാകുന്നു. യോഗശാസ്‌'ത(്ത 
ത്തിലാകട്ടെ ഇഡാപിംഗലാ സൂ 
ഷുമ്‌നകളുടെ സംഗമസ്‌ഥാനമാ 
യ്രഭുമദ”ധ്യത്തെകുറിക്കുന്നതാണി 
തൂ. (തിവേണിയില്‍ സ്‌നഠനം 
ചെയ്യാന്‍ ലാകികരുംം (തി വേണി 
യാകുന്ന (തിപുടിയില്‍ലയിക്കാന്‍ 
യോഗികളും തല്‍പരരാകുന്നു. 


ര്രിശംഖം 
നട്ടെല്ലിലെ നവദ്വാരങ്ങളില്‍ ഒ 


ന്നു“.കുണ്‌”ഡലിനിയോഗാഭ്യാസം 
കൊണ്ടുമാതം ഇതിനെ അടയ/ക്കാ 
വുന്നതാകുന്നു. 


ത്രൈഗുണ്ൃയവിഷയങ്ങഠം 


സത്വരജസ്‌തമോഗറുണങ്ങളെ സം 
ബന്‌ധിക്കുന്ന വിഷയങ്ങാം. 
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ത്രൈവിദ്യന്‍ 
ഉ3ക”, യജുസ്‌സ്‌, സാമം, എ 
ന്നീ മൂന്നു വേദം പഠിച്ച വന്‍. 


ത്വക്‌? 


ശ്വാസോച്ഛാസം; മാലി നൃബ 


ഹിഷ.ചരണം എന്നിവ നടത്തിക്കൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്നതാണു” ഈ പഞ്ചേ 


ന്ദ്രിയങ്ങളി ലൊന്നിന്‍െറ ജോലി. 


ദണ”്‌ഡധാതി 

വാഴത്തദയോ, മൃദുവായ ഉരുണ്ട 
ഒരു തടിക്കഷണമോ, (്രിടേശ”) ഒ 
രുവടിയോ തൊണ്ടയില്‍ക്കൂടി മന്ദം 
മന്ദം തോട്ട്‌” കുത്തുയിറക്കുക. ക 
ഫം ബഹിഷ്‌കടതമാകും . മാ(തമ 
ല ഹൃ ദ്രദോഗശമനത്തിനും കാരണ 
മാകും. 


ദത്താത്രേയന്‍ 
സച്ചിദാനന്ദന്‍െറ മൂന്നുനാമങ്ങ 
ളിലൊന്നു”. ആത്‌മാ; പര്ര 


ഹ"മം എന്നിവയാണ്‌ മററു രണ്ടു 
നാമങ്ങം. 


ദണ്‌ഡാസനം 

കാലോകഴം നീട്ടി ചേര്‍ത്തിരിക്കു 
ക, ഉള്ളം കൈകഠം പുഷ്‌ഠഭാഗ 
ത്തിനു ഇരുവശങ്ങളിലായി തറ 
യില്‍ ഉറപ്പിച്ചിരിക്കും. ഉടല്‍ നി 
വര്‍ത്തി മുന്നോട്ടു നോക്കി ഇരിക്കു 
ണും, 


ദന്തധാതി 


ദേഹശുദ്‌ധീകരണം നടത്തുന്ന 
ധൌതി (കിയകളില്‍ ഒന്നു. വദ 
ന്തമൂലധാതി (2) ജിഹവാ മൂലധ 
തി (3) ദക്ഷിണകര്‍ണ്ണമൂലധാതി 
(3) വാമകര്‍ണ്ണ മൂലധാതി (മ) കപാ 
ലരന്‌(്രധാതി ഈ അഞ്ചെണ്ണമാ 
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ണ്‌" ശരീര ശുദ്‌ധി വരുത്തുന്ന പ 
ഞ്ചധാതികഠം. കഫം, പിത്തം, പ 
ഴുപ്പും എന്നിവയെ നശിപ്പിക്കുന്ന 
പഞ്ചധാതി (കിയകഠം എന്നെന്നും 
നടത്തിക്കൊണ്ടിരി ക്കേണ്ടതാകുുന്നു. 


ദന്തമ മൂലധാതി 


കരുവേലം പട്ടയുടെ പൊടിയോ 
പുകയറയോ, മണ്ണ്ണോകൊണ്ടു ദിനം 
പ്രതി 2 നേരം ദന്തശുദ്‌ധി ചെയ്യു 
ക. പഴുത്ത മറവിലയോ മാവില 
പ്പൊടിയോ ആകാം. ഇങ്ങനെ ദന്ത 
മുലഭാഗങ്ങളെ (നു) ശുദ്‌“ധീക 
രിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതു ആരോ 
ഗൃത്തിനു ആവശ്യമാകുന്നു. 


ദര്‍ദുരീസിദ്‌ധി 


മൂലാധാരത്തില്‍ (്പാഠാണനി വേശം 
ചെയ്‌തു ധ്യാനിച്ചാല്‍ തവളച്ചാട്ടം 
ഉണ്ടാകും. അതായത്‌, യോഗാസന 
ത്തില്‍ഇരിക്കുന്നയോഗിമുന്നോടും 
പൊക്കത്തിലും ചാടുന്നതായിരി 
ക്കും. ജാഠാരാഗ"നി വര്‍ദ്ധന, ആ 
രോഗ്യം ശക൦തി എന്നിവയുടെ വര്‍ 
ദ൦ധന, എന്നിവ സര്‍വജ്‌ഞത്വംസി 
ദ്ധിക്കും. ഭൂതഭാവികഠം സകാര 
ണം വെളിവായിതോന്നും. മ്ര്ന്തര 
സിദ്‌ധിയുണ്ടാകും. വാര്‍ദ്‌ധകൃമ 


രണങ്ങളെ ജയിക്കും. സ്വയം 8൭ 
ലിംഗ സ്ഥാനമായി മൃലാധാര പ 


തമത്തെ ധ്യാനിച്ചാല്‍ യോഗിയു 
ടെ സകല പാപങ്ങളും നശിച്ചു 
പോകുന്നതാണ്‌. നിരന്തരധ്യാന 
ത്താല്‍ ഇഷ്‌ടദേവത പ്രത്ൃക്ഷമാ 
കും. സര്‍വതരംശക്‌തികളും സി 
ദ്‌ധിക്കും. 


ദര്‍ദൂരി 


തവളച്ചാട്ടം. (പാഠാണായാമാഭ്രാസ 
ത്തില്‍  യോഗികഠംക്കു ഇ[പകാരം 


, (ബഹ്‌മാസ്‌ മിതത്വം, 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഒരനുഭവം ഉണ്ടായേക്കും. (രമേണ 
ശരീരത്തെഉയര്‍ത്താനും പറത്താനും 
സഹായിക്കുന്ന (പാരംഭധ്രിയയഠ 
ണിതു?. ചട്ടമ്പി സ്വാമികഠം പത്‌ 
മാസനസ്‌ഥനായിരുന്നു മന്ദംമന്ദം 
ശരീരത്തെ ഉയര്‍ത്തുമായിരുന്നു . 
ചില യോഗാഭ്യാസികഠം അപ്രതീ 
ക്ഷിതമായി ശരീരത്തെ ഉയര്‍ത്തിയ 
തിനാല്‍ മുറിയുടെ മേല്‍ത്തട്ടില്‍ ത 
ലയടിച്ചു താഴെ വീണുപോയിട്ടു 
ണ്ടു. (പാണായാമം അഭൃസിക്കേ 
ണ്ടതു ഗൃരൂസന്നിധിയില്‍ വേണ്ടു 
ന്നതാണറു” എന്നു പറയുന്നതിന്‍െറ 
ഒരു കാരണം ഇതാകുന്നു. 


ദര്‍പ്പം 

അഹംകാറം. താനും (ബഹ്‌മവും 
ഒന്നാണെന്നുള്ള വിചാരം. അഹം. 
സകലരും 
സകലതും താന്‍മാ്തമാണെന്നുള്ള 
ബോദ്‌ ധ്ൃം വന്നാലുണ്ടാകുന്ന ആന 
ന്ദം അപരിമേയമത്രേ; താന്‍മാരതം 
ബുദ്‌ധിമാനെന്ന ദൂരഹംകാരഭാവ 
മാകുന്ന ദര്‍പ്പം അധ:പതനത്തി ലേ 
ക്കു ഏവരേയും നയിക്കും. 


ദര്‍ഭാസനം 


യോഗികഠം യോഗാഭ്ൃയസനത്തി 


നു ദര്‍ഭപ്പുല്പു ഉപയോഗിച്ചിരു 
ന്നു. അതിന്‍മേല്‍ ഒരു തുണി വി 
രിച്ചു ഇരുന്നിട്ടാണു” പലരും യോ 
ഗാഭ്ൃയസനം ച്െചെയ്യാറുണ്ടായിരുന്ന 


തു്‌. ദര്‍ഭപ്പുല്പു” ആകുന്ന ആസന 
മാണിതു“. 


ദംഭാഹങ്കാരസംയുക്‌ തന്‍ 


ദംഭാഹങ്കാരങ്ങളോടു കൃടിയവന്‍. 


ദയ 


ദശനിയമങ്ങളിലെ ന്നൂ”. മററ ര്‍ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


്ളവരും സ്വാത്‌മാവും ഒന്നാണെ 


ന്നുള്ള വിശ്വാസത്തി ലേക്കു നയി 
കുന്നതാണു” ദയ. 


ദശപ്രത്ൃയയം 


അഹം (ബഹമാസമിഭാവം. 


ദര്‍ശനം 


സംയമാഭ്യാസത്താല്‍ യോഗാഭ്യാ 
സിക്കു” ശീരോദേശത്തു” ഉണ്ടാകു 
ന്ന പ്രകാശം, (രദഷടാവിനും 8 
ഷ്‌ടിക്കും ദൃശൃത്തിനും വൃതക്യാസം 
കൂടാതുള്ള ജ"ഞാനമയീദ്ൃയഷ്‌ടി. 
(ന ജുമനസ“കയോഗം, ഉത്തരതാര 
കയോഗം., ശാംഭവീമു(ദ എന്നിവ 
യിലെ ഒര്‍ശനരഹിതാവസ്‌ഥയുടെ 
ദര്‍ശനം . 


ദശാദി 


ബോധാവസഥയുടെ പല ഭാവ 
ഞങ. 


മശാഭാവം 


രാന്നു പോകല്‍. 


ദഹനി 


പഞ്ചധാരണക്ളില്‍ ഒന്നു”. അ 
ഗ്‌നിയെപ്പോലെ ദഹിപ്പിക്കുന്ന 
ഞു. ഇതാണു്‌ വൈശ്വാനരിധാര 


ണ. 


ദഹര 

ശരീരാന്തര്‍ഭാഗത്തു കാണ്‍മാന്‍കഴി 
യാത്ത സുക്ഷ്‌ മമായ പൊട്ട്‌. ഈ 
പൊട്ടിന്‍മേല്‍ ധ്യാനിച്ചു ചില 
യോഗാടക്ടാസി കഠം സമാധിസ്‌ഥ 
രാകാഠുണ്ടു'. പൊട്ടിന്‍ മേലുള്ള 
ധ്യാനം ഏകാരരഗതയെ വര്‍ദധിപ്പി 
കുറ്റം . | 
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'ദഹരപുണ"ഡരീകം 


നെഞ്ചിന്‍െറ താഴെ അററത്തുള്ള 
അനാഹരുച്ച(്രസ്‌ഥാനം. രക്‌ തോ 
ല്‌പലാഭാസം. 


ദഹരവിദ്യ 

ഷോഡശവിദ്ൃകളില്‍ മ-ാമത്തേ 
തു്‌. ചിദംബരത്തിനെ ഖണ്‌ഡ 
ജ്യോതിര്‍ദര്‍ശനത്തില്‍ നിറുത്തുക . 
ഖണ്‌“ഡാത “മ ദര്‍ശനമാകയാല്‍ (ക 
മമുക്‌ തി സിദ“ധിക്കും. 


ദക്ഷിണനരളി 


നരളിയില്‍ വയറിന്‍െറ വലതുവ 
ശംമാദ്രരം ഉള്ളിലേക്കു വലിക്കുക. 
ശ്വാസംമുട്ടുന്നതുവരെ ഇ(പകാരം 
നിന്നിട്ടു” നിവര്‍ന്നു” ശ്ഥവാസംവി 
ടുക. ഉദരരോഗവി നാശവും ദഹന 
(കിയാ വര്‍ദ്ധനയും ഉണ്ടാകും. 


 ദക്ഷിണാംഗഭസാീധ്രിക 


ഒരു സെക്കണ്ടില്‍ രണ്ടുവീതം 
വലതു, നാസാരന്‌ രധത്തില്‍ക്കുടി 
പൃരകം നടത്തുക. തുടര്‍ന്നു ഇടതു 
നാസാരന്‌(ധത്തിലും നടത്തണം . 


ഇങ്ങനെ അഞ്ചുമിന്നിട്ടുസമയത്തെ 
ശ്വസന്വറകിയ. ദക്ഷിണാംഗം ശരിര 


ത്തിന്‍െറ വലതൃവശംആകുറുന്നു. 


ദക്ഷിണാംഗമഹാബന്‌ധം 
വലത്തേളപ്പൂററി യോനിസ്‌ഥാ 
നത്തും ഇടതുുപാദം വലത്തേതുടമേ 
ലും വച്ചിട്ടു നിവര്‍ന്നു മുന്നോട്ടു 
നോക്കിയുള്ള ഇരിപ്പു”. ഇങ്ങനെ 
യിരുന്നും (പാണായാമം ചെയ്യം. 
യോനിസദഥാനസമ്മര്‍ദം (ബഹ്‌മ 


ചരൃത്തില്‍ നിഷ്‌ഠവര്‍ദ്‌ധിപ്പി 
റെ ം 
ദക്ഷിണാംഗമഹാമുദ്ര 


വലതുകാല്‍മടക്കി ഉപ്പൂററി കൊ 
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ണ്ടു യോനിസഥാനത്തെ അമര്‍ത്ത 
ണം. നീട്ടിയഇടതുകാലിലെ പെരു 
വിരലിനെ പിടിച്ചു ശ്വസന (ക്രിയ 
നടത്തണം. വാമദക്ഷിണാംഗമഹാ 
മുദകളുടെ അഭ്യസനം ജഠരാഗ”നി 
വര്‍ദഃധിപ്പിച്ചു” ആരോഗ്യം നില 
നിര്‍ത്തും. ക്ഷയം, കുഷ്‌ഠം, അര്‍ശ 
സസ്‌, മഹോദരം, വായുകോപം 
എന്നിവ ശമിക്കും. 


ദക്ഷിണാഗ”്‌നി 


ഗാര്‍ഹപത്യയയജ്‌ഞത്തിനു തെ 
കു വശത്തു ഒരു കുഴിയില്‍ കത്തി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന അഗ”നി. ഈ അ 
ഗനി ഓംകാരത്തിലെ ഉകാരത്തെ 
(പതിനിധീകരിക്കുന്നു. 


ദക്ഷിണായനം 1 


കറുത്തപക്ഷം. ഈ ഘട്ടത്തില്‍ മ 
രിക്കുന്ന യോഗിയ്‌ക്കു പുനര്‍ജന്‍മ 
മുണ്ടാകും മദ്‌ധ്യരേഖയ്‌ക്കു വട 
ക്കുള്ള ഉത്തരായണത്തില്‍ സുരൃന്‍ 
സഞ്ചരിക്കുമ്പോഠം മരിക്കുന്ന യോ 
ഗി പിന്നീടു ജനിക്കുന്നതല്ല. യോ 
ഗാഭ്യാസഘട്ടത്തില്‍ വലതുവശത്തെ 
ആന്തരീകനാഡീസമുഹത്തിനു ച 
ലനംഉണ്ടായേക്കം. ഇടതുവശത്തു 
നിന്നു ചലനം വലതുവശത്തേക്കു 
വ്യാപിക്ക്ുമ്പോഠം ആ ചലനസമൂൃ 
ഹത്തെ ദക്ഷിണായനം എന്നു പറ 
ഞ്ഞുപോരുന്നു. 


ദക്ഷിണായനം 2 


യോഗാഭ്യസത്തി ലുണ്ടാകുന്ന ശാ 
രീരികവൈകാരികാവസ്‌ഥ. ഇട 
തുവശത്തു യോഗിക്കു നട്ടെല്ലി 
ലുണ്ടാകുന്നവികാരം വലതറുവശ 
ത്തുവരും. വലത്തേതിലേതു ഇട 
ത്തേതിലേക്കുംവരാം . 


യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


ദിനരാഭ്രതിഭേദം 


പകലെന്നും രാത്രിയെന്നുമുള്ള 
ഭേദം നമ്മഠംക്കാണുള്ളതമു”. യോഗി 
കഠാക്കാകട്ടെ സദാ(പകശേംതന്നെ. 
സ്വാമി വിവേകാനന്ദന്‍ ചെറുപ്പ 
ത്തിലേതന്നെ ഉറങ്ങുമ്പോഴം (പകാ 
ശദര്‍ശനമാണു അനുഭവപ്പെട്ടിരു 
ന്നതൃ”്‌. സാധാരണര്‍ ഉറങ്ങുമ്പോഴം 
ഇരുട്ടാണല്ലൊ തോന്നുക . 


ദിവ്യത്വം 

ബാഹ്യാവയവങ്ങളെ ഉത്തേജിപ്പി 
ക്കുന്ന ഒരുതരംചലനം. സംയമാ 
ഭ്യാസംകൊണ്ടുമാ്തം ലഭിക്കുന്ന 
താണിതു. ഭൂരശബ്‌ദരശവണം 


ദൂരദർശനം ആദിയായവയുടെ സ 
മാഹാരം. സമാധിക്കുമുമ്വേ ഏതൊ 


രു യോഗിയിലും (പത്ൃക്ഷപ്പെടു 
ന്നസംയമശക്‌തി (പകടനമാകറുന്നു 
ഇതു്‌. ) 


ദിശാനവലോകനം 

കണ്ണുതുറന്നിരുന്നാലും ദിക്കുക 
ളെ കാണാതിരിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 
(ബഹ മദ്‌ധ്യാനനിരതനുള്ള അവ 
സ്‌ഥയാണിതു'. 


ദീര്‍ഘസൂക്ഷ്‌മ 

(്രാണായാമഘട്ടത്തില്‍ ശരീരം 
മെലിഞ്ഞു സൂക്ഷമത്മവായി ആ 
കാശത്തില്‍ സഞ്ചരിക്കും. ഒട്ടേറെ 
ക്കാലം അതു നടക്കുകയും ചെ 
യ്യും. 


ദീര്‍ഘായുസ്‌സ്‌ 

135--140 റാത്തല്‍വരെ മാ്തമേഒ 
രാളിനു തൃക്കം വേണ്ടതുള്ളൂ. ഇ 
തില്‍ കൂടുതലുള്ളവര്‍ എളുപ്പം 
രോഗാധീനരാകും. വര്‍ഷന്തോറും 
തൂക്കം അറിഞ്ഞിരി ക്കേണ്ടതുണ്ടു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ദിനംപ്രതി 18 മണിക്കൂര്‍ കൊച്ചു, 
കൊച്ചു ജോലികഠം ചെയ്‌തുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്നവര്‍ (പായേണ ദീര്‍ഘാ 
യുഷമാന്‍മാരായിരിക്കും. 15 മി 
നിട്ടു ലഘുവായ കായി കവ്യായാ 
മം, 6 മൈല്‍നടക്ക രാവിലേ നാലര 
മണിക്കു എഴുന്നേല്‍ക്കല്‍, അതിരാ 
വിലെയും വൈകുന്നേരത്തും പച്ച 
വെള്ളത്തില്‍ കുളി എന്നിവ ആയുര്‍ 
വര്‍ദ ധകമായിഭവിക്കും. സന്തോ 
ഷിച്ചു മത്ത(പമത്രനാകാഠതെയും 
ദുഃഖിച്ചു വിവശനാകഠതെയും മന 
സസിനെ സമനിലയ്‌ക്കു സൂക്ഷി 
ക്കുന്നവര്‍ക്കു ആയുസ്‌സറു്‌ നീളു 
ന്നതാണു”. ഇവയോടൊപ്പം (ബഹ്‌ 
മചരൃയം അത്യാവശ്ൃമാകുന്നു. രാജ 
യോഗികരയംക്കു ദീര്‍ഘായുസ്‌സ്‌ 
ഉണ്ടായിരിക്കും. അവര്‍ ഇഷ്‌ടമുള്ള 
കാലമ്രതയും ജീവിച്ചിരുന്നിട്ടമ്‌ 
ഇഷ ടാനുസരണം സ്വച്‌ശന്ദമൃ 
ത്ന വരിക്കുന്നവരാകുന്നു. മനു 
ഷപ്യായുസസ്‌ 120 വര്‍ഷം ആണെ 
ന്നൂപറയാറുണ്ടെങ്കിലും 90 ശതമാ 
നംപേരും 60 വയസ്‌സാകുന്നതോ 
ടെ മരിച്ചുപോകുന്നു. 120-നു 
മോൾ ജീവിച്ചിരിക്കുന്ന അതൃപൂര്‍ 
വംപേര്‍ ഇല്ലാതില്ല. ശതായുസ്വീ 
കഠം കടുതലുള്ളതു” കരിങ്കടലി 
നുസമീപത്തുള്ള കാക്കസസ്‌പര്‍ 
വത സാനുക്കളിലാകുന്നു. കാരണം 
അജ്‌ ഞാതംആണറു. 


ദീപനം 

ജാരാഗ നി വര്‍ദ്‌ധനം. 
ഭട്യാസകാലത്തു ഏവര്‍ക്കും ഉണ്ടാകു 
ന്ന അനുഭവമാണിത്‌. 


യോഗാ 


ദുഷ്കൃതം 
പൂര്‍വജന്‍മകടത കര്‍മ്മങ്ങളാല്‍ 
ഈ ജന്‍മത്തറു്‌ ഉണ്ടാകുന്ന കായിക 
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വൈകല്യവും ദുരിതാനുഭവങ്ങ 
ളും 
ദുഷ്‌കൃതവിനാശനം 


ദുഷ്‌ കര്‍മ്മങ്ങഠംക്കു, വിനാശംവ 
രുത്തല്‍ ല്‍ 


ദുഃഖം 

ജിവിതം ദുഃഖമയമാകുന്നു. അ 
വിദ്യാപ്രവേശനം നിമിത്തം ജീവി 
തത്തെ സുഖമായി നാം കരുതി 
പ്പോരുന്നു. ആദ്‌ ധ്യാത്‌മികം ആ 
ധിഭാതികം ആധി ദൈവികം എന്നി 
ങ്ങനെ മൂന്നുതരം ദുഃഖങ്ങഠം നാം 
അനുഭവിച്ചു കൊ ണ്ടിരിക്കുന്നു. 
മാനസികമായ ദുഃഖം ആദ്‌ധ്യ്യാത? 
മികവും; അനൃരില്‍നിന്നു നേ 
രിടുന്ന ദുഃഖം ആധിഭാതികവും 
സ്വാഭാവികമായി നേരിടുന്ന ആപ 
ത്തുകളില്‍നി ന്നു“ ഉണ്ടാകുന്നതും 
ആധി ദൈവികവും ആകുന്നു. 
ആത്‌മാഭിമാനവും ഈശ്വരാരാധന 
യും മാരതമാണു” ആതൃന്തികദുഃഖ 
നിവ്ൃത്തിക്കു” ഉതകുന്നതു. 


ദുഃഖനിവൃത്തി 


സുഖദുഃഖാദികളില്‍ സമീകൃത 
മനോഭാവം പുലര്‍ത്തിയാല്‍ ദുഃഖ 
നിവൃത്തി യൂണ്ടാകും . 


ദുഃഖവിഘാതം 


ദുഃഖശമനം നിത്യമായി നില 
നില്‍ക്കുന്നതിന്‌ ആദ്‌ ധ്യാത്‌മി 
കജ ഞാനംതന്നെ വേണ്ടതുണ്ടു. 


ദുഃഖസംയോഗവിയോഗ 9 


ദുഃഖബന്‌ ധം വേര്‍പെട്ടതു”. ഇതു 
യോഗാവസ്‌'ഥയാകുന്നു. 
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ദുഃഖാനുശയി 


ദുഃഖാനുഭവത്തിലെ ക്രകോധമയേ 
ദ്വേഷം. 


ദുരിതം 

കഠിനത, ദുഃഖം, ദുരിതം ഇവയു 
ണ്ടാക്കുന്ന ഭക്ഷണങ്ങളൊന്നും യോ 
ഗാഭ്യാസി കഠം ഭക്ഷിക്കാന്‍ പാടില്ല. 


ദൂരഹംകാരം 

ഞാന്‍ വലിയവന്‍ മററുള്ളവരെ 
ല്ലാം നിസ്‌സാരന്‍മാര്‍ എന്ന ഭാവ 
ന. ഇതു അധ:പതനത്ത്‌ ലേക്കു ന 
യിക്കുന്നു. ഞഠന്‍ വലിയവന്‍ മററു 
ളവരും വലിയവര്‍തന്നെ എന്ന അ 
ഹംകാരം ശ്രേഷ്‌ഠംതന്നെ. 


ദൃര്‍വാസാസനം 

കുത്തി യീരുന്നിട്ടു” ഇടതുകാല്‍ 
തേറളില്‍വയ്‌ക്കുക. ഉള്ളംകൈകഠം 
മുന്‍വശത്തു വലതുകാലിന്‍െറ ഇ 
രൂവശങ്ങളിലായി ഉറപ്പിക്കുക. ഈ 


നിലയില്‍ എഴുന്നേററ്‌ ഒററക്കാ 
ലില്‍ നില്‍ക്കുക. അഞ”ജലീബ 
ന"്‌ധംവേണ്ടതുണ്ടു”. 
(പയോജനങ്ങഠം 


ഹെര്‍ണിയ അസ്‌തമിക്കും. കാലു 
കാക്കു ശക്‌തി വര്‍ദ്‌ധിക്കും . 


ദൃക്‌ സ്‌ഥിതി 

ദൃഷ ടിയെ അടയക്കുകയോ തു 
റക്കൃുകയോ ചെയ്യാതെ ഒരേനിലയ്‌ 
ക്കുനിറുത്തുന്നതു”. (ബഹ്‌മനേന്ദ 
ലയനത്തിനു ഇതു, നിദാനവും ല 
ക്ഷണവും ആയി ഭവിക്കുന്നു. 


ദൃശ്യം 
ചിത്തസ്‌ഥിതി അനുസരിച്ചു 
കാണുന്ന അവസ്‌ഥ. 


യോഗ നിഘണ്ട 


ദൃഷ്‌ട 

പരിക്ഷണനിരീക്ഷണ മനോ 
ഭാവം. മനസ്‌സദും ബൂദ്‌ധിയും 
ചേര്‍ന്നു” ഉള്ളില്‍ ആത്‌മദര്‍ശനം 
നടത്തുന്ന ആം. അനുമാനവും ആ 
പ”തവചനങ്ങളും ഉപയോഗിച്ചാ 
ണു” ഇഈദര്‍ശനം സാധിക്കുക. 


ദൃഷ്‌ടജന്‍മം 


ഇപ്പോഴത്തെ ജന്‍മം. ഈ ജന്‍മ 
ത്തില്‍ ചെയ്യുന്ന കര്‍മ്മങ്ങളുടെ ഫ 
ലങ്ങഠം അനുഭവിച്ചുതീരാതെ മരി 
ക്കുന്നവര്‍ അദ്ൃഷ“ട ജന്‍മങ്ങളില്‍ 
(ഭാവി) അവ അനുഭവിക്കുന്നതാ 
യിരിക്കും . ഇതു ഹിന്ദുക്കളുടെ യു 
ക്‌തിസഹമായ വിശ്വാസമാകു 
ന്നു. 


ദൃഷ്‌ടാന്തം 

ദൈവം അനുപമന്‍ ആകകൊണ്ടു” 
ദൈവത്തിന്‍െറ സര്‍വാത്‌മവ്യാപക 
ശക്‌ തികളെക്കുറിച്ചു” അനുമാനി 
ക്കാനേ നിവൃത്തിയുള്ളൂ. അതു 
കൊണ്ടു” ഉദാഹരണംകാണിച്ചു തെ 
ളിയിക്കാന്‍ സാധിക്കുന്നതല്ല, (ബ 
ഹ്‌മംഅ(പമേയവും അചീന്ത്യവും 
ആകുന്നു. 


ദൃഷ്‌ടി 

അന്തര്‍ദൃഷ'ടിയാണു- യോഗശ 
സ്ത (പസി ദ“ധമായുള്ളതുു്‌. അ 
തൂതന്നെ അനുസന്ധാനം. ശാംഭ 
വിമുദ്രയിലെ നോട്ടം ബഹിര്‍ദ്യ 
ഷ്‌ടിയും അന്തര്‍ലക്ഷൃവും ആകൂ 
ന്നു. യോഗി കണ്ണുുകരംതുറന്നിരൂ 
ന്നാല്‍ ബാഹൃമായുള്ള യാതൊന്നും 
കാണുന്നതല്ല. ശശരവണസ്‌പര്‍ശ 
സുൃഗന്‌ ധങ്ങളെൊന്നും അയാഠംക്കു 
(പവര്‍ത്തനക്ഷമമാകുന്നില്ല. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ദൃഷ്‌ടിലയം 


ദുഷ”“ടി എവിടെ ലയിക്കുന്നോ 
മനസ്‌ സും അവിടെ ലയിക്കുന്നു. 
ദ്രൂമദ്‌ധ്യ ത്തോ നാസാ ([ഗഭാഗ 
ത്തോ ദൃഷ്‌ടി ലയിപ്പിച്ചു” യോഗി 
കഠം ആത്‌മാനന്ദരായി ഭവിക്കാറു 
ണ്ടു”. 


ദേവദത്തന്‍ 


ശരീരത്തിലെ ദശവായുക്കളില്‍ 
ഒന്നു”. ശരീരത്തില്‍ ഒരുവായുവേ 
ഉള്ളൂ എന്നുവരികിലും അതിനു 
അവയവനത്തോററും പേരുമാററംനല്‍ 
കി യോഗശാസ്‌ (തജ്‌ഞന്‍മാര്‍ വ്യ 
വഹരിച്ചുപോരുന്നു. കോട്ടുവാഇ 
ട്രല്‍ ഉറക്കം എന്നിവ ദേവദത്തന്‍െറ 
[പവര്‍ത്തനങ്ങളാകുന്നു. 


ദേവന്‍മാര്‍ 

മനുഷ്ൃരില്‍നിന്നു” ഉപരിയായി 
ജീവിതം നയിക്കുന്നവര്‍, ദേവന്‍ 
മാര്‍ വേറെ ഏതോ ഉപരി ലോകത്തു 
ജീവിക്കുന്നവരാണെന്നു ഒരു ധാര 
ണനമ്മഠാക്കൊക്കെയുണ്ടു” . മനുഷ്യ 
തില്‍ അമരത്വവും ദിവൃത്വവും സ 
ബാദിച്ചിട്ടുള്ള അപൂര്‍വംപേരെ ഇ 
പ്പോഴും കണ്ടുകിട്ടാതിരുക്കുന്നില്ല. 


മഫഹോന്നതമാനുഷര്‍തന്നെ ദേവന്‍ 
മാര്‍. 
ട്രം 

ഏകാന്തതയുള്ള ദേശമാണു 


(സ്‌ഥലം) യോഗികഠക്കു [പിയം. 
ശരീരത്തിലെ ഓരോഅവയവഭാഗ 
വും ദേശംതന്നെ. അവിടങ്ങളിലെ 
ല്ലാം കുറെ സമയം ,പാണനെ നി 
ലനിഠുത്തി ശീലിക്കുന്നവരാണു 
യേോഗികഠം. രോമകറുപങ്ങളില്‍കൂ 
ടിയും (പാണനെ ബഹിരഗമിപ്പി 
ഒടാനും തടഞ്ഞുനിറുത്താനും അ 
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ഭ്യസിച്ചിട്ടുള്ള രാജയോഗികടം ആ 
(പാണശക്‌തികളെ മുഴുവനും കൃ 
ണ്‌ഡലിനിയില്‍ കേന്ദ്രീകരിച്ചി 
ട്ടാണു“സുഷുമ്‌നാനാഡിയില്‍ക്കൂ 
ടി (പയാണംചെയ്യിച്ചു” സഹസാ 
രപത്‌മത്തില്‍ എത്തിക്കുന്നതു. 
ആയവസരത്തിലാണു രാജയോഗി 
ആനന്ദം അനുഭവിക്കുന്നതും. ഓ 
രോ ശരീരാംശത്തിലും പ്രാണനെ 
നിറുത്തി ശീലിച്ചാല്‍ (പാണായഥ 
മം “:ദീര്‍ഘസുക്ഷ്‌മ?ങ്ങളലയി പ 
രിണമിക്കും .അതായതറു” പൂരകരേ 
ചകങ്ങഠം സാവധഠനത്തിലും ശ 
ബ്‌ദരഹിതമായുംം നടക്കുന്നതായി 
രിക്കും. 16. 64:32 മഠ്രതാമ്രകമത്തി 
ലുള്ള പ്രാണായാമം നടത്തുന്നതി 
നു ശരീരത്തിലെ ദേശംതോറും 
(പാണനെ സഞ്ചരിപ്പിക്കേണ്ടതു, 
ണ്ട്‌. 


ദേശബന'ധചിത്തം 


ദേശംഎന്നതു” ശരീരത്തിന്‍െറ ഓ 
രോഭാഗാംശം ആകുന്നു. ചിത്തത്തി 
നെ ഈ ഓരോഭാഗത്തിലുംബന'ധി 
ച്ചു സ്‌ഥിരമായി യോഗികരം നി 
റുത്താറുണ്ടു,”. അനന്തരം ഒടുവിലാ 
യി കൂണ“ഡലിനീ ശക്‌തിയില്‍ 
നിറുത്തി അതിനെ ഉണര്‍ത്തുന്നു. 
അപ്പോേഠം അനന്ദാനുഭൂതിയൂണ്ടാ 
കും. (പാണായാമാഭ്യാസികഠം ഇ 
(പകാരം ദേശബന'ധചിത്തം നയി 
ച്ചവരാകുന്നു. 


ദേഹം 


നവദ്വാരസമന്വിതമുള്ളതാണു 
മാനുഷശരീരം . കണ്ണു” 2, ചെവി 2, 
നാസാദ്വാരം 2, വായ്‌ 1, മലദ്വാരം 
1, മൂ(്തദ്വാരം 2 ഇവയാണു” നവ 
ദ്വാരങ്ങഠം. ഇവയില്‍ക്കൂടിയെല്ലാം 
പുറത്തു” പൊയ്‌ക്കൊണ്ടിരിക്കൂന്ന 
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വായുവിനെ ഉള്ളില്‍ അടക്കംചെ 


യ്തു മരണത്തെ ജയിച്ചു അമരനാ 


വുകയാണു” യോഗിയുടെ ല 
ക്ഷ്യം. 

ദേഹസാമ്ൃയം 

ചലനരഹി തമായി ദേഹത്തെ 


സൂക്ഷിക്കുന്ന യോഗികളുടെ (പ 
വൃത്തി . 


ദേഹാഗ്‌നി 

98. 6%ഡിഗ്രി ചൂടു” ഏവരുടേ 
യും ശരീരത്തിലുണ്ടു”. വയറിലെ 
അഗ്‌നിശക്‌തീ വര്‍ദ ധിപ്പിച്ചാല്‍ 
ആരോഗ്യവും ശക്‌തിയും വര്‍ദ്‌ 
ധിക്കും. ദിവസവും രാവിലെ ഉ 
ഡ്‌ഡിയാനബന്‌ധം 8 തവണയും 
അഗ്‌നി സാര്രകിയ നൂറുഎണ്ണവും 
അഭ്യസിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന ആ 
ളിനു ജാരാഗ്‌നിവര്‍ദ്‌ധനയും മല 
ശോധനാസുഗമത (3 മിനിട്ടില്‍ മല 
ശോധനിയും ആരോഗ്യവര്‍ദധന 
യും സംഭവിക്കുന്നതായിരിക്കും. 


ദേഹാനത്തരപ്രാപ്‌തി 
പ മുനര്‍ജന്‍മം. 


ദേഹി 


ആത മാവു. രാജയോഗിയ്‌*ക്കു 
മാതമേ ഇഷ്‌ടാനമുസരണം (പാണ 
നെ (ദേഹി) ശരീരത്തില്‍ അനായാ 
സേന ഇഷ്‌ ടമുള്ളകാലമ്രതയും ന്ദി 
ലനിറൃത്താന്‍ സാധിക്കുകയുള്ളൂ. 


ദൈവം 


സര്‍വജ്‌ ഞനും സര്‍വവ്യാപിയും 
സര്‍വശക്‌ തനും ആയ ഒരു മഹാശ 
കതി പ്രപഞ്ചത്തെസൃഷ്‌ടിച്ചു 
നിലനിറുത്തുന്നു -. കാണുന്നതെ 
പരാം നശിക്കുന്നതാണ്‌”. അനന്തര 


യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


വും നിലനീല്‍ക്കുന്നതാണു ഈ 
അദശ്ൃശക്‌തി . സര്‍വത്തിലും വ 
ലുതായിരിക്കുന്നതിണാല്‍ ബ്രഹ്‌, 
മം എന്ന അര്‍ത്ഥവത്തായപേരു 
ദൈവത്തിനു സിദ്‌ധിച്ചിരിക്കുു 
ന്നു. ഇക്കാണുന്ന സകല ജീവജാല 
ങ്ങളും ദൈവാംശമാകുന്നു. വിവേ 
കശാലിയായ മനുഷ്യന്‍ മാതമേ 
അതറിയുന്നുള്ളു. അതിനാല്‍ അ 
ഹം (്രഹ്‌മാസ്‌മിഭാവനയില്‍ ജീ 
വിതംനയിക്കാന്‍ അവനുമാത്രം ക 
ഴിയുന്നു. 


ദൈവ (പാപ”തി 


സാലോക്യം സാമീപ്യം സാര 
പയം സായൂജ്യം എന്നിങ്ങനെ നാ 
ലൂ” അവസ്‌ഥകഠം ദൈവപ്രാപ്‌ 
തിയ്‌ക്കുളണ്ടു”. 


ദൈവീസമ്പത്തു” 

26 എണ്ണമുണ്ട്‌”. അവ:-- 

1 അഭയം 

ക സത്വസംശുദ്‌ധി 

3 ജ്‌ഞാനയോഗവ്ൃയവസ്‌ഥിതി 
ദാനം 
ദമം 
യജ്‌ഞം 
സ്വാദ്ധ്യായം 
തപസ്‌സു 
ആര്‍ജവം 
അഹിംസ 
31. സത്യം 
12 അക്രകോധം 
319 ത്യാഗം 
14. ശാന്തി 
15 അപൈശദമുനം (പരദൃഷണം 

ചെയ്യാതിരിക്കല്‍) 

16 ഭൃതദയ 
17 ആശയില്പായ്‌മ 
18 മാര്‍ദ്‌ദവം 


ഠധ്ഠാപുയമയ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


19 ലജ്‌ജ 

20 അചാപലം 

21 തേജസ്‌ സു” 

22 ക്ഷമ 

23 ധൈര്യം 

24 ശാച്ചം 

29 അദ്രോദോഹം | 

26 ദുരഹംകാരമില്പായ"മ 
ഇവ മോക്ഷത്തി ലേക്കു മനുഷ്യനെ 
നയിക്കുന്നു. ഇഹലോകത്തു' ഉത്ത 
മജീവിതത്തി ലേക്കും നയിക്കുന്നു . 


ദോഷങകങ്ങൌയം 


വാത പിത്ത കഫങ്ങഠം. ഇവയി 
ലൊന്നിന്‍െറ ഏറാക്കുറച്ചില്‍ കൊ 
ണ്ടു രോഗങ്ങം ബാധിക്കുന്നു. 
ഏററക്കുറച്ചിലുണ്ടാകാതിരിക്കാ ന്‍ 
(പാണായമമിക്കേ കുഴിയുകയു 


ള്ളു 


ദോഷസാമ്യം 


രതി ദോഷങ്ങഠം സമമായിരുന്നാല്‍ 
അരോഗമായി. ഇവയില്‍. ഒന്നു” 
കോപിച്ചാല്‍മതി രോഗമായിത്തീ 
രാന്‍. അതാണുദോഷകോപം . 


ദാര്‍മനസ്യം 


മനസ്‌സിറെറ ദുഷ്‌ടഭാവം. ഇ 
അുള്ളവനു യോഗി യാകാന്‍ സാധി 
ക്കുന്നതല്ല. 


ദ്യുതി 

എന്നെന്നും [പകാശത്തോടുകമുടി 
യശരീരമാണു- രാജയോഗി സംര 
കഷിക്കുന്നതു”. രോഗാധീനമാകു 
സ്പോഠം ശരീരദ്യുതിയും നശിച്ചു 
പോകും. (പാണായാമംകൊണ്ടു” 
മാ(്രമേ ശരീരദ്യുതി നിലനില്‍ക്കു 
കയുള്ളു. മനസസ ദ്ൃൃതി യോടു 
കൂടി സഥിതിചെയ്യാന്‍ഭക്‌തി ജ്‌ 
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ഞാന രാജയോഗങ്ങളുടെ അഭ്യാസ 
മാണുവേണ്ടത ര ക 


ര്രവ്യതോസ്‌ഥിത്വം 


സുസ്ഥിരമായി നിലനില്‍ക്കു 


. ന്ന ധര്‍മ്മങ്ങഠം . 


ദ്രവ്യയജ്‌ ഞം 
്ദവ്യൃം ദാനംചെയ്‌തുുകൊണ്ടുന 
ടത്തുന്ന ലോകസേവനം. 


ദ്രാവിണി 


പഞ്ചധാരണകളി ലൊന്നു”. വാ 
രുണീധാരണ എന്നും ഇതിനെ പറ 
യാറുണ്ടു്‌. 


ളി ദ്വന്ദ്വം 


ദ്വന്പ്വഭാവരാഹിതൃമാണു” യോ 
ഗാസനാഭ്യസനത്തിന്‍െറ സമുന്ന 
താവസ്‌ഥ. മൂന്നുമണിക്കൂര്‍ ഒരു, 
നിലയില്‍ ചലനലേശംകറുടാതെ 
സ്‌ഥിതിചെയ്‌തു ആസനജയം 
സമ്പാദിച്ച്‌ യോഗി ദ്വന്ദ്വചിന്താര 
ഫിതനായി (ക്രമേണ ഭാവാത്തരപ്പെ 


ടം 
ദ്വന്പ്വമോഹനിര്‍മുക്‌ തന്‍ 


സുഖദമുഃഖങ്ങളി ല്‍നീന്നു നിശ്‌ 
ശേഷം മുക തനായിത്തീര്‍ന്നവന്‍. 


ദ്വന്ദ്വാതീതന്‍ 

സുഖദുഃഖങ്ങഠം ലാഭാലാഭങഞ്ങഠം 
ഇത്യാദികളില്‍ ഒരേമനോഭാവം പു 
ലര്‍ത്തുന്നവന്‍. ഇങ്ങനെയുള്ള ആയം 
കര്‍മ്മങ്ങഠംചെയ്‌ താലും ബന്‌ധമൂു 
ണ്ടാകുന്നതല്ല. 


ദ്വാദശാദിത്യന്‍മാര്‍ 


19 ആദിതൃന്‍മാര്‍. അവര്‍:--ഇ 
ന്ദ്രൻ, ധാതാ, പര്‍ജനൃയന്‍, ത്വഷ്‌ടാം 
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പൂഷാ, ആര്ൃയമാ, ഭഗന്‍, വിവ 
സ്വാന്‍, വിഷ്‌ണും അംശുമാന്‍, 
വരുണന്‍, മിത്രന്‍. 


ദ്വാദശാരച്ക്രം 

നാഭീദേശം. പ്രന്തണ്ടു ആരക്കാ 
ലുകളുള്ള ഒരു നാഡിക്രേന്ദ്രമാണി 
തു”. യോഗമു(്ദയമുടെ അഭ്യസനം 
കൊണ്ടു ദ്വാദശാരച (കത്തിനെ സു 
സഥിതിയില്‍ നിലനിറുത്തി ആ 
രോഗ്ൃസംരക്ഷണം സാധിക്കാം. ഏ 
തൊരു രാജയോഗിയും ഇതു അഭ്യ 
സിച്ചു സ്വാധീനമാക്കി യിരിക്കും . 


ദ്വിപാദകന്‌ധരാസനം 
ഇരുന്നിട്ടു കാലുകഠം അതതുവ 
ശത്തുകൂടി ഉയര്‍ത്തി തേളില്‍വ 
യക്കുക. പാദങ്ങം ഒന്നിനുമേൽ 
മറെറാന്നായി സ൦ഥിതിചെയ്യുട്ടെ. 
ഉള്ളംകൈകഠം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചു 
ഉടലിനെ ഉയര്‍ത്തണം . 
(പയോജനങ്ങഠം 
കരളിനും ഹൃദയത്തിനും കൈകഴം 
കൂറും ശക്‌ തിവര്‍ദ' ധിക്കും . ശ്വാസ 
ക്കുഴലുകഴംക്കൂ വികാസം സംഭവി 
ഴും. 


ദ്വിപാദകരണ”ഡിന്യറസനം 


വസിഷാ്‌ഠവംശത്തിലെ കാണ്‌ 
ഡിന്യഗോദ്ര സ്ഥാപകനാണുു” 
കാണ"ഡി നയന്‍. അദ്‌ദേഹം (പച 
രിപ്പിച്ചതായിരിക്കാം ഇതു”. സൂ 
പതവ്രജാസന സ്ഥനായതി നു 
ശേഷം ഉടല്‍ ഉയര്‍ത്തി തല തറയില്‍ 
പതിച്ചു പിന്നോട്ടു നോക്കണം 
കൈമുട്ടുകഠം തറയില്‍ പതച്ചിട്ടു 
അതതൃവശത്തെ കാല്‍പ്പുടങ്ങളെ താ 
ങ്ങണം . ഉള്ളംകാലുകയം മേല്‍പെട്ടമ 
നോക്കിയിരിക്കട്ടെ. 
[(പയോജനങ്ങഠം 


യോഗ നിഘണ്ട 


ഉദരാവേയവങ്ങളെ സുഖകരമാക്കി 
ത്തീര്‍ക്കും. കുടലുകളിലെ വിഷാം 
ശങ്ങളെ ഉച്ചാടനംചെയ്‌ തു്‌ ശൂദ്‌ധ 
മാക്കും. നട്ടെലുഎളുപ്പം വളയ്‌ക്കാ 
റാകും. . 


ദ്വിപാദകണ'ഡില്യാസനം 

ഉള്ളംകൈകളില്‍ ഉടല്‍ ഉറപ്പിച്ചി 
ട്ടു” രണ്ടുകാലും ഒരു കൈമുട്ടിന്‍ 
മേല്‍ക്കൃടി ഒരുവശ ത്തേക്കുനീട്ടുക. 
തല തറയില്‍ കൊള്ളിച്ചും നില്‍ 
ഷാം. 


ദ്വിപാദഭ ജാസനം 


ഉള്ളംകൈകളില്‍ നിന്നിട്ടു” കാ 
ലദുകഠം തോളുകളി ക്കൂടി മൃന്നോ 
ടുനീട്ടുക. 


ദ്വിപാദവിപരീതദണ്‌ഡാ 
സനം 


ച(കാസനത്തില്‍ കാലുകഠംനീട്ടി 

തലയുടെ പിന്‍വശത്തൃ ഉള്ളംകൈ 
കഠം ചേര്‍ത്തു” നടുവു” ഉയര്‍ത്തി 
നില്‍ക്കുക. കൈമുട്ടുകളും ശിര 
സ്‌സും , തറയില്‍പ്തിഞ്ഞിരിക്ക 
ണം. 


ദ്വിപുടാധ്രയ 


ഇഡാപിംഗലകളെ ആശ്രയിച്ചു 
സഞ്ചരിക്കുന്ന (പാണവായു. സാ 
ധാരണരുടെ (പാണവായു മടുന്നാമ 
ത്തെ സുഷുമ“നയില്‍ കടക്കുന്നത 
ലല്ലൊ. ; 


ദ്വിസപ്‌തസഹ (സാണി 
72000 സൃക്ഷ്‌മത്മവും അദൃശ്യ 
വും ആയ നാഡി കഠം ശരീരംമുഴുവ 
നുമായി വ്യാപിച്ചുകിടക്കുന്നു 
ണ്ടു”. കണ്ണുകൊണ്ടു കാണാവുന്ന 
നാഡികളെമാത്രമേ പാശ്‌ ചാത്യര്‍ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


അംഗീകരിച്ചിട്ടുള്ളൂ. അവര്‍ക്കു ഭാ 
രതീയരുടെ യോഗശാസ്‌ ത്രം അജ 
ഞാതമാണുതാനും. ഈ എല്പാനാ 
ഡികളി ലുംകൂടി (പാണനും ആ 
ഹാരസത്തും മനസ്‌സും സഞ്ചരി 
ച്ചുകൊണ്ടിരിക്കു ന്നതു കൊണ്ടാ 
ണു? നമ്മഠം ജീ വിച്ചിരിക്കുന്നതു”. 
യോഗികരംക്കു ഈ സകലനാഡിക 
ളുടെ (പവര്‍ത്തനങ്ങളേയും സതം 
ഭിപ്പിച്ചു നിര്‍ത്താന്‍കഴിയും. 


ദ്വിീഹസ്‌തഭുജാസനം 


ഉള്ളംകൈകഈം തറയി ല്‍ളറപ്പിച്ചു 
കാല്‍മുട്ടകഠം അതതുവശത്തെ ഭുജ 
ങ്ങളിന്‍മേല്‍വയ"ക്കുക പൃഷ്‌ ഠഭാ 
ഗം ഉയര്‍ന്നാണിരിക്കേണ്ടതു”. 
(പയോജനങ്ങഠം 
കൈകാലുകരംക്കു ശക”തിവര്‍ദ്‌ധി 
പ്പിച്ചു വാതരോഗത്തെ ഉച്ചാടനം 
ചെയ്യും. 


ദ്വേഷം 


ഭയം, കോപം, അസൂയ, ശ്രതു 
ത തൂടങ്ങിയുള്ളവയുടെ സമൂഹം . 
അ(പീത്യാത്‌മകമാണിതമു” . 


ദ്വൈതമതം 


അദ്ദധൈതമതത്തില്‍ ഏകത്വത്തി 
നാണല്ലെൌ (പാധാന്യം. കാണുന്ന 
പപഞ്ചം എന്നെന്നും നിലനില്‍ 
ടറ്റുന്നു എന്ന വിശ്വാസക്കാരാണു 
മധ്വാചാര്യരുടെ ദ്വൈതികം. അ 
വര്‍ക്കു “രണ്ടു എന്ന ഭാവത്തിലാ 
ണു” വിശ്വാസം. ലക്ഷ്‌മീനാരായ 
ണധ്യാനികളാണു, ഇവര്‍. കൃഠനറ 
യിലെ ഉഡുപ്പിയാണു” ഇവരുടെ 
കേനര്ദം. സര്‍വേശ്വരന്‍ കാണത്തക്ക 
പപഞ്ചേശ്വരനും ആകുന്നു അ 
വര്‍ക്കു. 
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ധനഞ്ജയന്‍ 


.നാഗാദിവായുക്കളില്‍ ഒന്നു. മ 
രിച്ചതിനുശേഷവും ശരീരത്തില്‍ 
നിലനില്‍ക്കുന്നതാണു” ഈവായു. 
ഇതുനിമിത്തമാണു” യോഗികളുടെ 
ശവത്തിനു (പകാശം ഉണ്ടായിരിക്കു 
ന്നതു”. കഫമുണ്ടാകുന്നതു ധന 
ഞ'്‌ജയന്‍െറ പ്രവര്‍ത്തനം നിമിത്ത 
മാകുന്നു. 


ധനൃരാസനം 
കമിഴ്‌ന്നുകിടന്നിട്ടു” കാലുകളും 
തലയും ഉയര്‍ത്തി കാല്‍ക്കുഴകളെ 
കൈകഠംകൊണ്ടു പിടിക്കുക. 
[പയോജനങ്ങഠം 
ദഹനശക്‌തിവര്‍ധന, വയററുവേദ 
യ്‌ക്കൂവിനാശം, നട്ടെല്ലിനു ലാഘ 
വം എന്നിവസിദ്‌ധിക്കുന്നു. വ 
യര്‍മാ്രതം തറയില്‍പതിഞ്ഞിരിക്കു 


ന്നതുകെഠണ്ടാണു” ഈ പ്രയോജന 
ങ്ങഠം സിദ്‌ധിക്കൂന്നതു. 


ധര്‍മ്മം 

പൂര്‍ണ്ണതയിലേക്കു നയിക്കുന്ന 
തൃ. സത്യം; അഹിംസ; ത്യാഗം 
ഇരന്ദിയനി (ഗഹം ഇവയാണു” ധര്‍ 
മ്മഘടകങ്ങഠം. : 


ധര്‍മ്മഗ്ലാനി 


ധര്‍മ്മത്തി നുക്ഷീണം . 


ധര്‍മ്മരൂപയോഗവിഘ്‌ന 
ങ്ങാം 


സ്‌നാനം, പൂജാ, ച്യന്ദികാ(വ 
തം, ഹോമം, മോക്ഷേച്‌ശാ,; ഗോ 
മുഖാദ്യാസ നങ്ങളില്‍ സ്‌ഥിതി 
ചെയ്യല്‍, ധാതി ക്രിയ, നാഡീവി 
ജ്‌ഞാനം , (പത്യാഹാരനി രോധനം, 
കുക്ഷി സഞ്ചാലനം, വാപീകൃപത 
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ടാകാദി(്പാസാദാരാമകറുല്‍ പനം 
കട്‌ ച്‌ (ശര ചഠ്യന്ദായണാദി (്വതാനു 
ഷ്‌ഠാനം, ഇങ്ങനെ 13-ല്‍പ്പരം ധര്‍ 
മ്മരമൂപയോഗവിഘ നങ്ങ ളു ണ്ടു”. 
യോഗാഭ്യാസിയ*ക്കു ഇവയൊന്നും 
ആവശ്യമാകുന്നില്ല. 


ധര്‍മ്മമേഘസമാധി 


കൈവല്ൃപദ(പാപ്‌തിക്കു മൃ 
മ്പു” വിവേകം വേണമെന്നുണ്ടു. 
ഇവയ്‌ക്കുമദ്‌ ധ്യേഉണ്ടാകുന്ന അനു 
ഭവമാണറു” ബോധാതീതവും ആന 
ന്ദമയവുമായ ധര്‍മ്മ മേഘസമാധി . 
സംപ്രജഞാതസമാ ധിക്കുശേഷം 
അനുഭൂതിയില്‍ വരുന്നതാണു” ഇ 
തു. 


ധര്‍മ്മി 


ധര്‍മ്മങ്ങളുടെ സമാഹാരം. നിരു 
ദ“ധവുംവ്യുത്‌ഥിത ചിത്തവുംചി 
ത്തവകഭേദങ്ങളാകുന്നു. മണ്ണു” ധര്‍ 
മ്മിയും കുടം കലങ്ങളും ചട്ടി പി 
ഞ്ഞാണങ്ങളും ധര്‍മ്മളുമാകുന്നതു 
പോലെയാണിതു*. 


ധാതു 


ശരീരം സപ്‌തധാതമുക്കളെക്കൊ 
ണ്ടാണ്‌ നിര്‍മിതമായിരിക്കുന്ന 
തു”. അവ: തൊലി, ചോര, മാം 
സം, ഞരമ്പുകഠം, എല്ലറുകം, ശു 
ക്‌ളം, മജ്ജ എന്നിവയാകുന്നു. 
സപ”തധാതുക്കളും രോഗാധീനമാ 
കുന്നതാണദു”. നാഭി ച്ചരകത്തില്‍ 
സംയമംച്െയ്‌ തു്‌” യോഗികഠംസ 
പ്‌ തധാതുക്കളെയും സ്വാജ്‌ഞാനു 
വര്‍ത്തികളാക്കുന്നു. 


ധാതാവു 


ധരിക്കുന്നവന്‍. (പപഞ്ചത്തെധ 
രിക്കുന്നവന്‍-- (ബഹ മാവു. 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


ധാതുസ്‌ (്രീലാല്യം 


സ്വര്‍ണ്ണം, സതീ തുടങ്ങിയവ 
യില്‍ ദൂുരാധ്രഹംജനിച്ചു ലോല 
ചിത്തനായി ഭവിക്കുന്നഅവസ്‌ഥ. 
ഇതു യോഗവിഘ്‌ നകാരിയാകു 
ന്നു. 


ധാരണ 


മററു” എല്ലാ ചിന്തകളേയും അ 
കററി ഒററക്കാര്യവി ചാരത്തില്‍ മന 
സിനേയും (പാണനെയും ഉറപ്പി 
ക്കല്‍. (പത്യാഹാരത്തിന്‍െറ പന്ത്ര 
ണ്ടുമടങ്ങു” ഉറപ്പു” ധാരണയ്‌ക്കറു്‌ 
ഉണ്ടു. 2 മണിക്കൂര്‍ ഒററവിചാര 
ത്തില്‍ ഏകാഠഗ്രചിത്തരായി യോ 


. ഗികാഠം സ്ഥിതിചെയ്യാറുണ്ടു”. 


ധാരണയുടെ 12 ഇരട്ടി സമയം 
ഏകഠരഗതയിലിരുന്നാല്‍ ധ്യാനം 
ആയി. ധാരണയ്‌ക്കു 2 മണി 
ക്കൂറും, ധ്യാനത്തിനു 24 മണിക്കൂ 
റും, സമാധിക്കൂ 12 ദിവസവും ഏ 
കാ്ഗത പുലര്‍ത്തണം എന്നതാണു 
ഗോരക്ഷന്‍െറ അഭി (പായം .12ദിനം 


“ സാമാധിസ്ഥനായാല്‍ അസം(6പ 


ജ' ഞത സമാധിസ്്‌ഥനായി കൈവ 
ല്യം (പാപിക്കുകതന്നെ ചെയും. 
അഷ്‌ടാംഗയോഗത്തില്‍ 6ഠാമത്തേ 
താണിത്‌, . 


ധീരത 
(പത്യാഹാരത്തിന്‍െറ പ്രയോജ 
നം. ചീത്തവൃത്തികളില്‍നിന്നു 


ചത്തത്തെ സമ്പൂര്‍ണമായി തിരി 
ച്ചെടുത്തു” ചിത്തത്തില്‍തന്നെ ഉറ 
പ്പിക്കല്‍. യമദശകത്തില്‍ ഒന്നാണി 
തൂ”. 


ധ്ൃതികാരണ 


ശരീരമാണു” ഇനന്ദിയ (പവര്‍ത്ത 
നങ്ങഠംക്ക” കാരണമെന്നു ധരിച്ചു്‌ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


മനസ്‌സിനെ അവയില്‍നിന്നെല്ലാം 
പിന്തിരിപ്പിച്ചു ഏകാഗ്രചിത്തനാ 
കല്‍. 


ധാൌാതി 


ഷട്‌ കര്‍മ്മങ്ങളി ലൊന്നു”. നാഡീ 
ശുദ്‌ധിക്കു ഉപകരിക്കുന്ന ഒരു 
ശുദ“ധീകരണ്രകി യ. 


ധാതി്രിയകഠം 


കണ്‌ഠശുദ”ധിയും ദന്തശുദ്‌ധി 
യും ഉണ്ടാക്കി ദീപനശക”തി വര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കുന്ന ഈ (ക്രിയകഴം 5 എ 
ണ്ണമുണ്ടു” അവ:- ദന്തമൂലധാരതി 
ജിഹ്വാധാതി, കര്‍ണ്ണുധാതി കപാല 
രന്‌ ര്രധാതി, മൂലശോധനധാതി. 


ധ്യാതാവറു്‌ 


ധ്യാനിക്കുന്ന യോഗി . 


ധ്യാനം 


മററു എല്ലാ ചിന്തകളില്‍നിന്നു 
മനസ്‌സിനെ പിന്തിരിപ്പിച്ചു ഒററ 
പൃണ്ണത്താല്‍മാ(രതം ഏകഠ്രഗമാക്കല്‍.. 
ഇതില്‍ ഉറച്ചാല്‍ അഷ്‌ടാങ്‌ഗയോ 
ത്തിലെ എട്ടാമത്തേതായ സമാധി 
ആയി. ഇഷ്‌ടദേവത, ഗുരും ആ 
ത്‌മാവു ഇവരിലൊന്നില്‍ 24 മ 
ണിക്കൂര്‍ മനസ്‌ സിനെ നിലനിറു 
ത്തൂന്നതാണു“ ധ്യാനം. ധര്‍മ്മമേഘ 
സമാധിയില്‍ മൈര്രിം കരുണ, മൂ 
ദിതം ഉപേക്ഷ എന്നീ നാലു ഭാവ 
(പദര്‍ശിതമാകൂന്നുണ്ടു”. 
ധര്‍മ്മധ്യാനത്തില്‍ സ്വര്‍ലോകസൂു 
പം അനുഭവിക്കുന്നു. ഈ ദിവ്യ 
ഭോ ഗാനന്തരം ആ യോഗി ഭൂലോക 
ത്ത; ഒരു ഉല്‍ക്ൃഷ്‌ടകടുടുംബ 
യ്‌ ശു ജാതനായി യോഗിയായിജീ 
വ തം നയിക്കുന്നു. 


നകം 
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ധ്യയനജം 
ധ്യാനത്തില്‍നിന്നു ജനിക്കുന്ന 
തു”-ആനന്ദം. 


ധ്യാനയോഗം 

ഭഗവദ”“ഗീതയിലെ 47 ശ്രോകമട 
ങ്ങിയ ആറാമദ്‌ധ്യായം. ധ്യാനമഹി 
മം ധ്യാനസ്‌ഥനാകാനുള്ള പരിശ്ര 
മങ്ങഠം ആദിയായവയെല്പാം ഇതി 
ലുണ്ട്‌. 


ധ്യാനസ്‌ഥാനം 

ഷട്‌ ച ര്രങ്ങഠം ധ്യാനസ്‌ഥാന 
ങ്ങളുമാകുന്നു. ഓരോച (കത്തി 
ലും മൃന്നുമണിക്കൂര്‍ ധ്യാനിച്ചുശീ 
ലിച്ചവരാണദു” രാജയോഗികഠം. 


ധ്യാനസ്‌ഥിരത 
തനിക്കു ഇഷ്‌ടമുള്ള ഏതിനേ 
യും ധ്യാനിച്ചാല്‍ (്രമേണ അതില്‍ 


ഉണ്ടാകുന്നസ്‌ഥിരത.. ഒരേരൂപ 
ത്തില്‍ മനശ്‌ ചാഞ്ചല്യം കൂടാതെ 
അഞ്ചാറുസെക്കന്‍ഡ്‌ എങ്കിലും 


സ്ഥിതിചെയ്തു ആനന്ദിക്കാനറ 
യിട്ടാണറു” ഭക്‌ തന്‍മാര്‍ ക്ഷ്രേതങ്ങ 
ളില്‍ പോകുന്നതു”. രാജയോഗിക 
ളുടെ അഷ്‌ടാങ്‌ഗയോഗ വിധി പ്പ 
കാരം ധ്യാനത്തിന്‍െറ കാലാവധി 
3. മണിക്കൂര്‍ ആകുന്നു. രൂപത്തി 
ലോ അരൂപത്തിലോ മനസ്‌ സി 
നെ 24 മണിക്കൂര്‍ ഉറപ്പിച്ചൂനിറു 
ത്താന്‍ കഴിയുന്ന ആളിനു ധ്യാനം 
വശമായി എന്നുപറയാം. 


ധ്യാനഭൂമി 
ധ്യാനാവസ്‌ഥ. 


ധ്വൃആയം 
ധ്യാനവസ്‌തു. (ബഹ്‌മന്‍ ധ്യ 
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യമാകുന്നു, യോഗികഠക്കു പൂര്‍ണ്ണ 
രൂപത്തില്‍. 


രധുവം 

വൃത്യാസങ്ങളൊന്നുമില്പാതെ എ 
ന്നെന്നും നി ലനില്‍ക്കുന്നതു---- 
(ബഹ്‌മം. 


(ധുവനക്ഷ്രതസംയമം 

(ധുവനക്ഷ്രതത്തെ ധ്യാനിച്ചു 
സംയമം ചെയതാല്‍ നക്ഷ്ധ്തഗതി 
ജ്‌ഞാനം ലഭിക്കും. 


ധ്വനി 


(ഭാമരീകൃം ഭകത്തില്‍ ഉള്ളില്‍ 
കോഴക്കുന്ന ശബ്‌ദം. ആയവസര 
ത്തില്‍ യോഗിയ്‌ക്കു (പകാശദര്‍ശ 
നമുണ്ടായി അതില്‍ ചിത്തം ലയി 


ച്ചുപോകും. 


ന്രകാസനം 


കമിഴ്‌ന്നുകിടക്കുക. നെഞ്ചിനു 
ഇരുവശത്തുമായി ഉള്ളംകൈകം ഉ 
പ്പിച്ചു” കാല്‍പ്പുടങ്ങഠം ഉയര്‍ത്തൃക. 
കൈമുട്ടുകഠം പകുതിമടങ്ങിയിരി 
ക്കും. കാല്‍മുട്ടുകഠം തറയില്‍നി 
ന്നു ഉയര്‍ന്നിരിക്കട്ടെ. മുതലയുടെ 
(പതീതി ഉണ്ടാകുന്നതിനാല്‍ പേരു 
സാര്‍ത്‌ഥകംതന്നെ. ശ്വാസംപിടി 
ച്ചുകൊണ്ടു” ഉള്ളംകൈകളും കാല്‍ 
പടങ്ങളും അല്‍പം ഉയര്‍ത്തി മു 
ന്നോട്ടും പിന്നോട്ടും നീങ്ങുകയാമ 
മാകാം. 


നടരാജന്‍ 

നടനം ചെയ്യുന്നതില്‍ ഉത്‌സുക 
നായി വിജയിക്കുന്ന ശിവന്‍. 
നടരാജാസനം 


“ഒററക്കാലില്‍നിന്നി ട്ടു” മറെറക്കാ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


ലിനെ പിന്നോട്ടുവളച്ചു, ആ 
കാല്‍വിരലുകളെ ആവശത്തെ കൈ 
കൊണ്ടു പിടിക്കുക. മറെറകൈയ്‌ 
ഉയര്‍ത്തി മുന്നോട്ടുനീട്ടിയിരിക്ക 
ണം. (2) പിന്നോട്ടുവളച്ച കാലി 
ന്‍െറ ഉള്ളംകാല്‍ തലയില്‍വവച്ചിടുു” 
കൈകഠംകൊണ്ടു” കാലുവിരലുക 
ളെ പിടിച്ചും നില്‍ക്കാം. 


നഭോധാരണ 


പഞ്ചഭൂതങ്ങളിലെ ആകാശത്തില്‍ 
നടത്തുന്ന ധാരണ. (ബഹ'മരന്‌ (ധ 
ത്തിലാണ്‌” ആകാശതത്വം. ശിര 
സ്‌സിലെസഹസ്്സാരപതമത്തില്‍ 
(പാണനെ നി വേശിപ്പിച്ചു” രണ്ടു 
മണിക്കൂര്‍ ധ്യാനിച്ചാല്‍ നഭോധാര 
ണയായി. 


നഭോമു(്ര 

നാക്കിനെ അണ്ണാക്കില്‍കടത്തി 
(ഭൃമദധ്യേ നോട്ടം ഉറപ്പിച്ചു” (പാ 
ണധാരണം ചെയ്യണം. പൈദാഹ 
ങ്ങഠം രോഗമരണങ്ങടം, വികാരവി 
ചാരങ്ങഠം ഇവയൊന്നും ആ യോഗി 
യെ ബാധിക്കുന്നതല്ല. അയാം അ 
മരനായിഭവിക്കും . 


നമസ്‌കാരയോഗം 

“അഹം (പ്ബഹമാസ്‌മി*? ഭാവ 
നതന്നെ നമസ്‌കാരയോഗം ആകു 
ന്നു. സദാ (്രഹ്‌മദ്‌ധ്യാനനിരത 
നായി നമസ്‌കാരം എടുത്തൂുകൊ 
ണ്ടിരുന്നാല്‍ മോക്ഷംസിദ്‌ധിക്കുും . 


നരകദ്ധാരം 
കാമക്രകോധലോഭങ്ങംം ഇവ. ഓ 
രോന്നും നരകദ്ധാരമാകുന്നു . 


നവച്ചരകം 


3) മൂലാധാരം---അഗ്‌നി വര്‍ണ 


യോഗ നിഘണ്ട രു 


സ്വരൂപം ധ്യാനിക്കണം . 

4) സ്വാധിഷ്‌ഠാനം. പവിഴനിറ 
രൂപധ്യാനം. ്‌ 

3) മണിപുരകം . മിന്നല്‍നിരധ്യാ 
നം. 

4) അനാഹതം. ജ്യോതിര്‍ലിംഗം. 

5) വിശുദ്‌ ധി. വെളുത്തതാലു. 

6) ശൂന്യധ്യാനം. 

7) ദീപാകരരധ്യാനം. 

8) ആജ്‌ഞാ. പുകയുടെ അററം 
പോലുള്ള രൂപത്തെ ധ്യാനിക്കല്‍. 

9) ആജ ഞാച്രകാപരി ഈര്‍ദ' 
ധ്വശക്‌തി. പരശുരുൂപധ്യാനം . 
ഇത്തരത്തിലും ചില യോഗികഠം 
ധ്യാനേപരിശീലനം നടത്തിയിട്ടു 
ണ്ടു”. 


നവദ്വാരാണി 


തലച്ചോറിലെ 9 നാഡീസുഷിര 
ങ്ങളെ അടയ്‌ക്കാന്‍ ജി ഹ്വാബന'ധം 
കൊണ്ടു സാധിക്കും . രണ്ടുചെവി, 
രണ്ടുകണ്ണു” രണ്ടു മൂക്കിന്‍ദ്വാ 
ഞ്ങഠം, വായ്‌, പായു, ഉപസ്ഥം 
എന്നി വയിലെ ദ്വാരങ്ങളാണു” (പ 
സിദ്‌ധങ്ങളായ നവദ്വാരങ്ങഠം .യോ 
ഗികഠം നവദ്ധാരങ്ങളെ ബന്ധിച്ചു 
കേവലകുംഭകാവസ്‌ ഥയില്‍ ഇഷ്‌ 
ടമുക്ളകാലമര്രയും ജീവിച്ചിരി 
ക്യാന്‍കഴ്‌.യുന്നവരാകുുന്നു. 


നാഗന്‍ 

പഞ്ചവായുക്കളിലൊന്നു“. കോ 
ട്ടൂുവായിടല്‍ ആണു" ജോലി.യോ 
ഹീ സകലവായുക്കളേയും നിഗ്ര 
ഹിച്ച്‌ ഉള്ളില്‍ അടക്കംചെയ്‌ 
തു അമരന്‍മാരായി ജീവിതംന 
യിക്കുന്നു. 


നാഡി 


രക തസഞ്ചാരം, വായുസഞ്ചാ 
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രം, മനസ്‌സഞ്ചാരം ഇവയൊക്കെ 
ശരീരത്തില്‍ നടത്തുന്നതു നാഡീ 
സമൂഹംആകുന്നു. നാഡിശുദ്‌ധി 
(പാണായാമംചെയ്‌തു നാഡികളി 
ലെ കഫഠറദിമാലിനൃങ്ങളെ ബഹി 
ഷ്‌കരിച്ചു” അവയെ തുറന്നിട്ട 
ണു യോഗാഭ്യാസികയം പ്രാണാ 
യാമം ആരംഭിക്കുന്നതു. ദശവായു 
ക്കളുടെ സഞ്ചാരംനിര്‍ത്തഥഠാന്‍ കഴി 
യും. 72,000 നാഡികളും ശൂദ?ധ 
മാക്കേണ്ടതു” യോഗികളുടെ (പാരം 
ഭ(പവര്‍ത്തനമാകുറുന്നു. ഇഡാപിംഗ 
ലാ സുഷുമ്‌നാനാഡികളുടെ ശു 
ദ്‌ധീകരണംകരൂടി സാധിച്ചാല്‍ കൃ 
ണ'ഡലിനീശക'്‌തി ഉണര്‍ന്നു” 
(പ്രാണന്‍ (ഭൃമദ്‌ധ്യ്യ (പവേശിച്ചു* 
ആനന്ദന്‍ ആയി ഭവിക്കും. തലമുടി 
രോമങ്ങഠം തുടങ്ങിയവയിലെ മൂ 
ന്നരക്കോടി ദ്വാരങ്ങളിലേയും (പാ 
ണസഞ്ചാരത്തെ നിരോധിക്കേണ്ട 
തു” ഒരു രാജയോഗിക്കു, ആവശ്യ 
മാകുന്നു. ആ മഹാകാര്യം സാധി 
ക്കാത്ത ആയം രാജയോഗി ആയിത്തീ 
രുന്നതല്ല . 


നാഡീകന്ദം 

ജനന്റേന്ദിയത്തിനുമേല്‍ നാഡീ 
ച്രകത്തിനാല്‍ ചുററപ്പെട്ടു അദ്യ 
ശ്ൃമായി കോഴിമുട്ടയുടെ ആകൃതി 
യില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന അവയ 
വം. 


നാഡീച്ചക്രം 


നാഡീകന്ദത്തിനു ചുററുമായി 12 
ആരക്കാലുക ളോടുകൂടിയ നാഭി. 


നാഡീത്രയം 

ഇഡപിംഗല സുഷുമ്‌ന എന്നീ 
3 നാഡികഠം. ഇവ ദൃഷ്‌ടി ഗോചര 
മാകുന്നതല്ല . അ[തത്തോളം സൂക്ഷ്‌ 
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മാല്‍സൂൃക്ഷ“മതരമാണിവ. നട്ടെല്ലി 


നകത്തുള്ള ഈ നാഡി ത്രയത്തിലെ 
സൂഷുമ്‌നാനാഡിയില്‍ക്കൂടി പാ 
ണനെ സഞ്ചരിപ്പിക്കുന്ന രാജയോ 
ഗി യോഗിരാജന്‍തന്നെയാണറു”. ആ 
നന്ദാനുഭൂതിക്കു രാജയോഗികയം 
ഈ സൂക്ഷ്‌മനാഡി യില്‍ക്കൂടി മാ 
(തമായി (പാണനെ സഞ്ചരിപ്പിച്ചും 
മററു നാഡികളില്‍ (്രാണസങഞ്ചാര 
മില്പാതാക്കിയും (പാണായാമങ്ങഠം 
പലതരത്തിലുള്ളവ അഭ്ൃസിച്ചിട്ടാ 
ണു” (പാണനെ (ഭൂമദ്‌ധോേൃയഎത്തി 
ക്കുന്നതു . അങ്ങനെയാണു അ 
വര്‍ (പാണായാമപരായണരായി ആ 
നന്ദം അനുഭവിക്കുന്നതു. ബോധാ 
തീതാവസ്‌ഥയില്‍ ദിവസങ്ങളും 
മാസങ്ങളും സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നതും 
ആ വിധത്തിലാണു”. നാഡീ (്രയ 
ശാസ്‌ (തം നല്ലവണ്ണം ഗുരുമുഖ 
ത്തുനിന്നു പഠിക്കാതെ ഒരാളിനു 
രാജയോഗി ആകാന്‍ സാധിക്കുന്നത 
ല. 


നാഡീവ്യൂഹം 


ശരീരംമുഴുവനുമായി 72000 നാ 
ഡികം ഉണ്ടെന്നാണു” യോഗിസ 
ങല്‍പ്പം . ഇവയില്‍ക്കുൂടി (പ്രാണസ 
ഞ്ചാരം നടക്കുന്നതുകൊണ്ടു്‌ നാം 
ജീവിച്ചിരിക്കുന്നു. ഇവ ഒന്നും ദൃ 
ഷ്‌ടി ഗോചരമാകുന്നതല്പ. ഈസ 
കല നാഡി കളിലുമുള്ള (പാണസ 
ഞ്ചാരം നിറുത്തി (്പരാണനെ (ഭൂമ 
ദ്‌ധ്യെ ഉറപ്പിക്കുന്നതാണു” യോഗി 
വരേണ്യന്‍മാരുടെ ധ്യാനം. 


നാഡീശുദ്‌ധി 


പുരകകുംഭകരേചകങ്ങഠം അട 
ങ്ങിയ (പ്രാണായാമം ഓരോ മൂക്കിന്‍ 
ദ്വാരത്തില്‍ അനുലോമവി ലേഠമ 
(കമമായി 8 മാസം നടത്തണം. ഈ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


നാഡീശുദ'ധി പ്രാണായാമം ദിനം 
(പതി 160 എണ്ണം നടത്തിയതിനു 
ശേഷമാണു സാക്ഷാല്‍ (പാണായാ 
മം 16:64:32 മാത്താധ്രകമത്തില്‍ നട 
ത്തേണ്ടതു”. നാഡീശോധനം എ 
ന്നും ഈ നാഡീശൂദ്‌ധിയെ പായാ 
റുണ്ടു. 


നാഡീശുദ്‌ധിപ്രാണായാമം 


72000 നാഡികളേയും സാമാന്യ 
മായി ശുദ'ധീകരിക്കുന്ന (പഠാണാ 
യാമം. ഇതു ഒരുദിവസം രണ്ടുതവ 
ണയായി 160 വീതം ഒരുമാസാകെൌ 
ണ്ടു 4800 എണ്ണം തികയ്‌ക്കണം. 
അനന്തരമാണറു്‌ സാക്ഷറല്‍ പ്രാണാ 
യാമം ഗുരൂപദേശമാര്‍ഗ്‌ ഗേണ അ 
ഭൃസിച്ചുതുടങ്ങേണ്ടതു”. (പാരംഭ 
ത്തില്‍ 5:290:10 മാ(താധ്രകമത്തില്‍ ല 
ഘുപ്രാണായാമം 120 എണ്ണംവീതം 
ഒരുമാസം അഭ്യസിച്ചിരിക്കണം . 
നാഡിശുദ'ധി (പാണായാമം പൂര്‍ 
ത്തിയാക്കാതെ ആരും (പാണായാമം 
അഭ്ൃസിക്കറുന്നതല്ല. 


നാഡീശുദ്‌ധിലക്ഷണങ്ങഠം 


നാഡീശുദ്‌ധി, കഫവിനാശംം 
ദുര്‍മേദസ്‌ സമുച്ചയോച്ചാടനം, ഓ 
ജോവര്‍ദ്‌“ധന, ജഠരാഗ”നി വര്‍ദ്ധ 
ന, ശരീരത്തിനു ലാഘവം ബലം 
സരന്ദര്യം ഇവയുണ്ടാകല്‍, ഇവയെ 
ലാമാണു-” നാഡീശുദ്‌ധിലക്ഷണ 
ങ്ങഠം. 


നാദം 


അനാഹതധ്വനി. ഹൃദയത്തില്‍ 
നിന്നു രക്‌“തസംമക്രമണം ശരീര 
ത്തിന്‍െറ സകല ഭാഗങ്ങളി ലേക്കും 
നടക്കുന്നുണ്ടു”. അതിന്‍െറ ധ്വനി 
യാണിത്‌. ഇതു സാധാരണ (ശവ 
ണഗോചരമാകുറുന്നതല്ല. സിദ്ധാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


സനസ്വഥനായി വൈഷ്‌ണവിമൃ 
(ദയില്‍ ദൃഷ്‌ടിയുപ്പിച്ചാല്‍ നാദാ 
നുൃസന്‌ധാനമുണ്ടാകും. 


നാദബന്‌ധം 

നാദത്തെ ബനഃ'ധിച്ചാല്‍ മനസ്‌ 
സ്‌“ബദ്‌ധമാകും. അതോടെ സര്‍വ 
ചിന്തകളും നശിക്കും. മനസ്‌സ്‌ 
ശൂന്യമാകും. 


നാദബിന്ദു 


അനാഹതദ'ധ്വനി യുംജീവനും. 


നാദരൂപിണി 


നട്ടെല്ലിനുള്ളില്‍ ഉള്ള നാലു നാ 
ഡികളി ലൊന്നു”-ചെവിയുടെ (പ 
വര്‍ത്തനമെന്യേ (ശവിക്കാവുന്നതാ 
ണു. 


നാദാംകൃശ 


വിഷ യോഷദ്യാനത്തില്‍ മദോന്‍മ 
ത്തനായി സഞ്ചരിക്കുന്ന മനസ്‌സാ 
കുന്ന ആനയെ നിയ്രന്തിക്കാന്‍ നാ 
ദമാകുന്ന തോട്ടിമതിയാകും . 


നാദാനുസന്‌ ധാനം 


നാദത്തി ല്‍ലയിച്ചിരിക്കുന്ന അവ 
സ്ഥ. യോഗികഠം ഇടത്തേചെവി 


ജില്‍മാതം ഒരു ചെറുനാദം കേട്ടു 
കൊണ്ടിരിക്കും. അതില്‍മാ(തം (ശദ്‌ 


ധീച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതു” ആനന്ദ 
കരമാകുന്നു. രണ്ടുചൂണ്ടുവിരലും 
കഠട്്ൂരന്‌ (ധങ്ങളില്‍ കടത്തിയാല്‍ 
ഒര; ലഘൂുനാദം ഉണ്ടാകും. അതില്‍ 
ആനംദിക്കുന്ന യോഗികളുമുണ്ടു”. 
(കമേണ ഇത്തരക്കാര്‍ തുര്യാവസ്‌ഥ 
യില്‍ എത്തുന്നതാണു”. ബാഹൃശ 
ബ്‌ദങ്ങളൊന്നും ഈ യോഗികേഴം 
ക്ടെന്നതല്ല. (പാഥമികാഭ്യാസകാ 
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കേഠക്കുക. 


നാദാനുസന്‌ധാനാനുഭവം 
നാദാനുസന്‌ധാനത്താല്‍ വായു 

(്രഹമരന"ധത്തില്‍ 

ക്കും. തിര, 


(പവേശി 
മേഘം, പെരുമ്പറ 
കൈമണി എന്നിവയുടെ നാദങ്ങഠം 
അപ്പ്പോഠം കേയംക്കാറാകും. (പാണ 
ന്‍െറ സ്രഹ്‌മരന” (ധ (പരവേശനാന 
ന്തരം മദ്ദളം, ശംഖു”, മണി ഇവ 
യുടെ നാദങ്ങഠം കേഠക്കുന്നതായി 
രിക്കും. അവസാനം വീണ, വണ്ടു” 
ഇവയുടെശബ്‌ദം ഹറുദയമദ'ധോൃയേ 
കേയാക്കാം. അനൃശബ”ദ ശ്രവണം 
പാടില്ല എന്നുണ്ടു”. തേന്‍കടടി 
ക്കുന്ന വണ്ടു” പുഷ്‌പവാസന അ 
റിയാതിരിക്കുന്നതുപോലെം നാ 
ദാനന്ദയോഗി വിഷയവാസനകളെ 
പരിതൃജിച്ചിരിക്കും. ഈ അനുഭവ 
ത്തിനുശേഷമാണു യോഗിയുടെ 
ചിത്തം (ഭൂമദ്‌ധ്യെ ലയിക്കുന്ന 
തു”. 


നാദാഭിവ്ൃയക”തി 
ചെവിയില്‍ക്കൂടി കേഠംകറുന്നശ 
ബദമല്പ ഇതു. ഉള്ളില്‍നിന്നു പുറ 
പ്പെട്ടു യോഗി കഠംകേയക്കുന്നശബ്‌ 
ദത്തിന്‍െറ സ്‌പഷ്‌ടാവസ്്‌ഥ. 


നാനാത്വം 


വിവിധത്വം. ലോകത്തൃകാണു 
ന്ന സകല നാനാത്വത്തിലൂം ഏക 
ത്വം ദര്‍ശിക്കുന്ന ആളാണു “യോഗി. 
വേദാന്തയോഗികളും ഇക്കൂട്ടത്തില്‍ 
ഉഴംപ്പെടുന്നുണ്ടു”. 


നാഭി 
ഒന്‍പതുധ്യാനസ'ഥാനങ്ങളിലൊ 

ന്നു”. നാഭീദേശത്തെ, നിശധാസാന 

ന്തരം 10 തവണ മുന്നോട്ടുംപിന്നോ 
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ട്ടും തള്ളുക. ഇങ്ങനെ 100 എണ്ണം. 


തികയ്ക്കുന്ന അഗ്‌നി സാര്ര്രിയ 
വെറും വയററില്‍ രാവിലെ അഭ്ൃ 
സിച്ചാല്‍ ആയുരാരോഗ്യസരഖ്യം 
ലഭിക്കും. നാഭീകന്ദംഎന്നും നാഭീ 
ദേശത്തെ പറയാറുണ്ടു്‌. 


നാഭിരൂര്‍ദ്‌ധ്വോപ്രകമം 


നാഭീദേശത്തുനിന്നു അഗ്‌നിയെ 
ഈര്‍ദധ്വഭാഗത്തേക്കുന യിക്കല്‍. 
കേവലകുംഭകത്തിലെ അക്ഷര(്ബ 
ഹമദ്‌ധ്യാനം ഉറയ്‌ ക്കാന്‍ ഈന 
യിക്കല്‍ ആവശ്യമാകുന്നു. 


നാഭിച്ചപ്രസംയമം 

നാഭി ച്രരകത്തിനെ (മണി പൂരം) 
ധ്യാനിച്ചു സംയമംചെയ്‌താല്‍ 
(ര്രി ദോഷഗതികളേയും ശരീരഘട 
നയേയും അറിയാറാകും. 


നാമധേയം 

ഓം കാരോച്ചാരണത്തിലെ 12 മാ 
(തകളില്‍ 5-ാമത്തേതു. ഈ മാത്ര 
യില്‍ മരിക്കുന്ന യോഗി ച്ര്ദ്ദരലോ 
കത്തെ (പാപിക്കും. ദേവന്‍മാര്‍ ആ 
രാധിക്കും . 


 നാരകന്‍ 
നരകങ്ങളില്‍ ജീവിക്കുന്നവന്‍. 


നാരദന്‍ 
നാരത്തെ (ധര്‍മ്മശാസ്‌ (തം) ദാനം 
ചെയ്യുന്നവന്‍. നാരദമഹര്‍ഷി . 


നാരി 


ദ്വാദശമാതാപ്രണവത്തിലെ 11 
മത്തെമാ(ത. ഈ മാത്രയില്‍ മരിക്കു 
ന്ന മനത്രയോഗി തപോലോകത്തില്‍ 
ജാതനാകും. 


യോഗ നിഘ ണ്ടു, 


നാവാസനം 


കാലുകഠം നീട്ടി തറയില്‍ ഇരു 
ന്നതിനുശേഷം, ഉടല്‍ അല്‍പം പി 


ന്നോട്ടു” ചായ്‌ക്കണം. കാലുകടം 
ചേര്‍ത്തുനീട്ടി ഉയര്‍ത്തണം അതു, 


തലയ്‌ക്കു അല്‍പം മുകളി ലായ! 
നീണ്ടിരിക്കും. പൃഷ്ഠഭാഗം മാത 
മാണു്‌ തറയില്‍ ഒറച്ചിരിക്കുക. 
കൈകഠം തലയില്‍ ഇരുവശത്തായി 
പിടിച്ചു അമര്‍ത്തി യിരിക്കണം. 
(പയോജനങ്ങഠം 

വയറിനു ലാഘവംസിദ്‌ധിച്ചു” മ 
ലശോധന സുഗമമാക്കും . നടുവേദ 
നഉണ്ടാകില്ല. 


നാസാഗഗ്രദത്തേക്ഷണന്‍ 


മൂക്കി ന്‍െറ അററത്തു ദൃഷ്‌ടിപ 
തിപ്പിച്ചിരിക്കുന്ന യോഗി .ബാഹ്ൃ 


_ദര്‍ശനമില്പാത്ത ആ യോഗി ആത്‌മാ 


നന്ദനായി വര്‍ത്തിക്കും. (ഭൂമദ്‌ധ്യയം 
നാസികയുടെ മേലേഅററമാകുു 
ന്നുണ്ടു”. അവിടെ ദൃഷ്‌ടിളറപ്പി 


ച്ചും യോഗികഠം ധ്യാനിക്കാറമു 
ണ്ടു”. 
നാസാഗ്രദൃഷ്‌ടി 


മൂക്കി ന്‍െറതാഴെ അററത്തുനേകക്കി 

ക്കൊണ്ടിരിക്കല്‍ . അപ്പ്പോഠം മറെറാ 
ന്നും കാണരുതു” എന്നുമുണ്ട്‌. 
ഈ ധ്യാനം പ്രാണായാമത്തില്‍ സ 
മുന്നതാവസ്‌ഥയെ (പാപിക്കാന്‍ 
സഹായിക്കുന്നതാണു” . സ്വാമി 
വി വേകാനന്ദന്‍ പത്‌മാസനസ്‌ഥ 
നായി നാസാ ഗ്രദൃഷ്‌ ടിയായി 
ധ്യാനിക്കുകയാണുപതി വൂ. 


നാസാഗ്രാവലോകിനി 

ഈ ജ്‌ഞാനമയീദു ടിയില്‍ 
ദൃശ്യഠാവസഥ ഉണ്ടായിരിക്കറുന്നത 
ല്ല. ഉരംക്കണ്ണുകൊണ്ടുള്ള കാണലാ 


യോഗ നിഘ; ണ്ടു, 


ണു“ ഇവിടെ ഉദ്‌ദിഷ്‌ടം. ഇതാ 
ണു്‌ സമാപത്തി. 


നികടതമസമാധി 


ഈശ്വരപണിധാനംകൊണ്ടു സി 
ദധിക്കുന്ന സമാധി. സര്‍വേശ്വരന്‍ 
സര്‍വദാ സമീപസ്‌ഥനാണെന്നു 
ള്ള സന്തതഭാവനയാണിതു. 


നിഷാക്കളന്‍ 
അവിഭാജ്യനും നിര്‍വികാരിയും 


ആയുള്ളവന്‍. അപ്രമേയന്‍ ആയ 
(്ബഹ'"മം. 


നിഷ്‌കാമകര്‍മ്മം 


ഫലേചഛകടാതെയുള്ള കര്‍ 

മ്മം. 

(പയോജനമനുദ്‌ദിശ്യാ 

നമന്ദോപി (പവര്‍ത്തതേ: 
(പ്രയോജനം കുടാതെ ഒരു മടയനും 
ഒന്നു ചെയ്യുന്നതല്ല. അപ്പോം നി 
ഷകാമകര്‍മ്മത്തിന്‍െറ അര്‍ത്ഥം 
വേറെയാണെന്നുവരുന്നു. ഫലം 
അനുകുലമായി വന്നാല്‍ സന്തോ 
ഷിച്ചു, മത്ത(പമത്തനാകയോ (പ 
തികൂലമായി വന്നാല്‍ ദുഃഖിക്ക 
യോ ചെയ്യാതെ മനസ്‌സിനെ സ 
മനിലയില്‍ നിറുത്തണം. ആയോ 
ഗമന:സഥിതി യാണു” ഇവിടെ ഉ 
ദദിഷി്‌ടം. 


നിഗര്‍ഭം 


മാനസികമ(ന്തജപം കൂടാതുള്ള 
പോണായാമം . ഇതില്‍ 16:64:32 മാ 
താരരകമത്തില്‍ ഒരു ആറു (പാണാ 
തമീമം അടങ്ങിയിരിക്കും. ഇതു” ഏ 
മാവും കുറവായസംഖ്യ ആകുന്നു. 
ഓ ഇരിപ്പില്‍ 80 വീതം ദിനം(6്പ 
അി 4 തവണനടത്തി 320 തികയ്‌ 
ണം. അത്കണെ 6 മാസം അഭ്യസി 
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ച്ചാല്‍ കുണ്‌“ഡലി നീശക്‌ തി ഉണ 
രും. [॥ 


നിര്‍ഗുണധ്യാനം 


സര്‍വേശ്വരനെ ഗുണരഹിതനാ 
യി, അരൂപനായി ചിന്തിച്ചുുനട 
ത്തുന്നധ്യാനം. ഇതു മഹായോഗി 
കഠാക്കുമാ(്തം സിദ്‌ധമാകമുന്നതാ 
ണു. സര്‍വേശ്വരനു രൂപമില്ല എ 
ന്നു പവിശ്ചസിക്കുന്നവര്‍പോലും 
ധ്യാനിക്കുമ്പോഠം രൂപം തോന്നാതി 
രിക്കുന്നതല്ല. മിക്കവരുടേയും ധ്യഠ 
നം ഇ്രതത്തോളമേ എത്തുന്നുള്ളൂ. 


നിര്‍ഗുണോപാസന 


നിര്‍ഗുണ (്ബഹമധ്യാനം. 
ജ൦ഞാനികഠംക്കുമാ(്രമേ ഇതു സാ 
ദധ്ൃയമാകയുള്ളൂ. ഇവരാണു” ജന 
നമരണരഹാിീതമായ പരമപദം (പാ 
പിക്കുന്നതു-. 


നിശ“ചയം 

അഞ്ചു അന്ത:കരണവ്ൃത്തികളി 
ലൊന്നു-. അവയവങ്ങളുടെ കണ്ടമാ 
നമുള്ള (പവര്‍ത്തനങ്ങളില്‍ നീന്നു 
(പതിനി വര്‍ത്തിച്ച” ബാഹ്യവ്യ 
ത്തികളില്‍ വ്യാപ തനാകാതെ ബു 
ദ്‌ധിയുടെ ശാസനം അനുവര്‍ത്തി 
ക്കല്‍. ഈ നിലയില്‍ മനസ്‌സു എ 
ത്തിയാല്‍ മാര്രമേ മടുമുക്ഷുവാക 
യുള്ള. 


നിശാചയാത്‌മകന്‍ 


യോഗത്തിന്‍െറ ഉദ്‌ദേശ്യം (ബ 
ഹ'മാനുഭൃതിയാകുന്നു . അതിലേ 
ക്കു മുഡബുദ്‌ധിയോടെ (പവര്‍ 
ത്തിക്കാന്‍ സന്നദ“ധതയുള്ളവന്‍. 


നിശ്ചലം 


(ബഹ'മത്തിന്‍െറഭാവം . അചഞ്ച 
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ലത്വമാണു” സര്‍ വേശ്വരലക്ഷണങ്ങ 
ളിലൊന്നു”. ചഞ്ചലത്വം (പപഞ്ച 
ലക്ഷണമാകുന്നു. 


നിശ്‌ ചിന്തകന്‍ 


യാതൊരുചിന്തയുമില്പാത്തആഠം. 
സുഷുപ്തിയില്‍ യാതൊരു വി 
കാരവും വിചാരവുമുണ്ടായിരി 
ക്കുന്നതല്ല. എന്നാല്‍ അതില്‍നിന്നു 
മോചിക്കുമ്പോഠം വീണ്ടും മനസ്‌ 
സിന്‍െറ പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളുണ്ടാകും 
നിശചിന്തകനായ രാജയോഗി അ 
സം പ്രജ൦ഞാത സമാധിയിലായി 
രിക്കും സ്‌ഥിചെയ്യുക. 


നിര്‍ണ്ണയം 

ആത'മഭാവഭാവന. ഞാനാരു? 
എവിടെനിന്നു“വന്നു? എന്തിനുവ 
ന്നു?എങ്ങോട്ടുപോകുന്നു ഇത്യാദി 
ചോദ്യങ്ങളൊന്നും ഇവരില്‍ ഉദയം 


ചെയ്യുന്നില്ല. . ഏതുതരം സംശയ 
ങ്ങഠംക്കും നിവാരണം അവര്‍തന്നെ 
കണ്ടുപിടിക്കും. 


നിതൃത്ൃപ്‌തി 
ആനന്ദാനുഭൂതീ 
നിത്യയുക൦തന്‍ 


സദാസമഭാവമുറച്ചവന്‍. 


നിത്ൃയവിരക്‌ തന്‍ 


സകലത്തി നോടും 
വിരക്‌തമനോഭാവം പുലര്‍ത്തുന്ന 
വന്‍. 


എന്നെന്നും 


നിസ്‌ ത്രൈഗുണ്യന്‍ 


ര്രിഗുുണങ്ങഠം (സത്വം ,രജസ്‌സ്‌, 
തമസ്‌സ്‌) .ഇല്പാത്ത യോഗീവരേ 
ണന്‍. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


- നിതൃസതവസ്‌ഥന്‍ 


സര്‍വദാ നിതൃസത്യവസ്‌തമു 
വില്‍ ഒറച്ചുനില്‍ക്കൂണവന്‍. 


നിത്ൃയസന്യാസി 
ആശാദ്വേഷങ്ങളെ നേ4 മനസ്‌സി 


ന്‍െറ സമനില നിലനി റുത്തുന്ന 
വന്‍. 


നിദ്ര 

ആരോഗ്യം വര്‍ദഃ'ധിക്കുന്തോറും 
നിരയുടെ സമയം കുറഞ്ഞൃവരൃയ 
ന്നതാണു്‌. ആറുമണിക്കൂര്‍ ഉറക്കും 
ഒരു യുവാവിനും പ്രപൌഡനും.ആ 
വശ്യമാകുന്നുണ്ടു” . (്ബഹ'മചരൃയ 
ത്തില്‍ നിഷ്‌ ഠവര്‍ദ്‌ധിക്കുന്തോറും 
ഉറക്കത്തി നുള്ള സമയംകുറഞ്ഞുവ 
രും, സ്വപ്‌നരഹിതമായ നിദ്ര 
യെ-സുഷുപ്‌തി-സുഖനി (ദ എ 
ന്നു പറഞ്ഞു പോരൂന്നു. താപസന്‍ 
മാര്‍ക്കു” 2-3 മണിക്കൂര്‍ നി (ദമതി 
യാകും. ഇടതൃവശം ചരിഞ്ഞുകിട 
ന്നു ഉറങ്ങുന്നതു ഉത്തമം. കമിഴ്‌ 
ന്നുകിടന്നുറങ്ങരുതു്‌. രാതി മ 
ണിക്കുശേഷം ഉറങ്ങാതെ കൂളിച്ചും 
ജപിച്ചും ധ്യാനിച്ചും അല്‍പം നട 
ന്നും ശീലിക്കുന്നതു ആയുരാരോ 
ഗൃവര്‍ദ്‌ധനയ്‌ക്കു നിദാനമാകും. 


നിദ്രദാവൃയത്തി 


അഭാവ പ്രതീതിയെ ആ(ശയിക്കു 
ന്നവൃത്തി; എന്നാല്‍ സ്വപ്‌നവും 
ത്തിയും ഇതില്‍ ഉഠംപ്പെടാതിരിക്കു 
ന്നില്ല. 


നിര്‍ദ്വന്്വന്‍ 


സുഖദുഃഖങ്ങഠം പൈദാഹങ്ങഠം 
സന്തോഷാസ തന്തോഷങ്ങഠം ഇത്യാദി 
രണ്ടെന്ന ഭാവമില്ലാത്തവന്‍ . യേഗാ 
സനപ്പരാണായാമങ്ങഠംകൊണ്ടുരഇ 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


ദ്വന്ദ്വഭാവത്തെ ജയിക്കാം ഏകാഗ്ര 
ചി ഞനായിത്തീരും. ര്ബഹ്‌മാന 
ന്ദാനുഭൂതിയ്‌ക്കു നിര്‍ദ്വന്പ്വത്വപ 
രിശീലനം ആവശ്യമാകുന്നു. 


നിഷ'പത്തി 


രാജയോഗാനുഷ”്‌ഠാനങ്ങളിലെ 
ശ്രേഷ്‌ഠത. 


നിഷ്‌പത്യവസ്‌ഥ 


കാമത്തെ ഈ അവസ്‌ഥയില്‍ 
വേണുനാദവും വീണാനാദവും 
കേക്കും . രാജയോഗി ആയിത്തീര്‍ 
ന്നിരിക്കൃന്ന ഈ ആം നിത്യാനന്ദ 
പദത്തിനെ അധിരോഹണം ചെ 


യ്‌തിരിക്കും . 


നിഷ (പ്പഞ്ചന്‍ 


(പപഞ്ചത്തെക്കുറിച്ചു ബോധമി 
ല്ലാതെ ബോധാതീതനായി ജീവി 
തം നയിക്കുന്ന ആയം--രാജയോഗി കി 


ക 


നിബന്‌ധനം 


(പാണസംയമം. ഇതു” പ്രാണാ 
യാമത്തിന്‍െറ പരമോന്നതാവസ്‌ഥ 


യി ലേക്കു നയിക്കുന്നതായിരി 
൭9൦ ര 


നിര്‍ബീജസമാധി 


സര്‍വ ചിന്താവിച്‌ശേദനാനന്തര 
മുള്ള സമാധി. ഭഗവാന്‍ (ശ്രീരാമ 
കട്ടഷണപരമഹംസര്‍ നിര്‍ബിീജസ 
താധി സ്‌ഥനും ആകുമായിരുന്നു 
തിക്കു പ്പോഴും ഭദ്രകാളീ ചിന്തയില്‍ 
ആയിരുന്നുഎങ്കിലും. 


നിരമനു 
മി 


താഡി ദ്‌ ധിക്കുള്ള ഒരു അനു 
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“ ഷ്‌ഠാനം. മററതു സമനുആകുന്നു. 


ധാതി ക്രി യകടംകൊണ്ടു നിര്‍മനു 
നാഡിശുദ്‌ധി ലഭി ക്കുന്നതാണു: ക 


“ നിമിത്തനൈമിത്തിക 
പസംഗം 


കര്‍മ്മങ്ങഠംകൊണ്ടു ധര്‍മ്മാധര്‍മ്മ 
ങ്ങഠം രൂപവല്‍ക്ൃതമാകുന്നു. കര്‍ 
മ്മാശയത്തി നേറയും വി പാകത്തി 


ന്‍േറയും ബന്‌ധം ആണിതു. 


നിമിത്തം 


കാരണം. ഭാവിയില്‍ കാര്യമുണ്ടാ 
ക്കുന്നതു. 


നിമിഷം 


ഇമവെട്ടുന്നതിനു--കണ്ണടച്ചുതുറ 
ക്കുന്നതിനു--വേണ്ടുന്നസമയം. ഇ 
തു ഒരുസെക്കണ്ടു” സമയം പോലു 
മാകുന്നില്ല. 


നിര്‍മ്മലം 


അവി ദ്യാക്ശേശങ്ങളുടെ ബഹിഷ്‌ 
കരണത്തോടെ സിദ്ധിക്കുന്ന മാന 
സികാവസ്ഥ. 


നിര്‍മ'”മാനമോഹം 


അഭിമാനത്തിലെ മോഹത്തെ കട 
ന്നുപോയ അവസ്ഥ. 


നിമിത്തം 


ച്ചിത്തത്തില്‍ രൃപീകടതമാകുന്ന 
വാസനകഠം മരണാനന്തരം ജനന 
ത്തോടൊത്തുള്ള തത്‌പരതയായി 
ഭവിക്കും. (2) കാരണം--ഫലം ഉണ്ടാ 
ക്കുന്നതു. 
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നിയതം 


സുസ്‌ഥിരം. സൂക്ഷ്‌മവി ശേഷ 
മാണിതു”. ശരീരം അസ്‌്'ഥിരവും 
ആത്‌മാവു സുസ്ഥിരവും ആ 
കുന്നു. ആതമാവു വിലയം (രാ 
പിക്കുന്നതുവരെ അതു” ശരീരം 
തോറും മാറീക്കൊണ്ടിരിക്കും. ഒടു 
വില്‍ പരംപുരുഷനില്‍ ലയിക്കു 
കയും ചെയ്യും. (2) വിധിക്കപ്പെട്ട 
തൂ”. 


നിയതമാനസന്‍ 


മനസ്‌സിനെ അടക്കംചെയ'ത 
വന്‍. 


നിയതാതമാവു? 
സംയമി; യോഗി 


നിയമങ്ങാം 


രാജയോഗി ആയിത്തീരണമെന്നു 


്ള ആയം യമനിയമങ്ങഠം പത്തെണ്ണം 


അഭ്യസിച്ചിരിക്കണമെന്നുണ്ടു”. അ 
ഹിംസ, സത്യം, അസ്‌ തേയം, (ബ 
ഹ്‌മ ചര്യം, അപരി (ഗഹം ഏന്നിവ 
യാണു യമം അഞ്ചെണ്ണം; തപസ്‌ 
സദു”, സന്തോഷം, ശാചം, സ്വാദ്‌ 
ധ്യയായം, ഇഈശ്വരപണിധാനം എ 
ന്നീ അഞ്ചെണ്ണം നിയമങ്ങളും. 


നിര്‍യോഗക്ഷേമന്‍ 


യോഗക്ഷേമമില്പാത്തവന്‍ . യോഗ 
ത്തില്‍, കിട്ടാനുള്ള ആഗ്രഹം ഉണ്ടാ 
യീരിക്കും. ക്ഷേമത്തില്‍, കിട്ടിയ 
തിനെ സൂക്ഷിക്കാനുള്ള ആ(ഗഹം. 
ഈ രണ്ടദുതരം ആ(ഗഹവുമില്പാത്തു 
വനാണു” നിര്‍യോഗക്ഷേമവാന്‍. 
സദാ ആനന്ദാനുഭവസ്‌ഥന്‍. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നിരഗ്‌നി 

അഗ്‌നിയില്ലാത്തവന്‍ . ശ്രാത 
വും സ്‌മാര്‍ത്തവുമായ സര്‍വകര്‍മ്മ 
ങ്ങളും ഉപേക്ഷിച്ച സന്യാസി. 


നിരഞ്‌ജനം 

മായാബന്‌ധമോ ഒന്നിനോടും 
മമതാബന'ധമോ കൂടാതെ ജീവി 
തം നയിക്കുന്ന അവസഥ. ഇതാ 
ണു്‌ നിസ്‌ത്രൈഗൃണ്യം---(ബ 
ഹര്‍്‌മം. 


നിര്‍വാണം 
മോക്ഷം 


നിരഹംകാരം 

ഞാന്‍ (ബഹ്‌മമല്ല എന്നുള്ളവി 
ശ്വാസം. ഈ വിശ്വാസികളായിരി. 
ക്കും (ബ്രഹ്മത്തെ (കമേണ (പാ 
പിക്കുന്നതു. 


നിരാകാരം $ ി 
ആക്കൃതിയൊന്നുമില്ലാത്ത (്ബ 


, ഹ്‌മം. 


നിരാതംകന്‍ 


ദൂഃഖമില്പാത്തവന്‍. . അയാഠയംക്കു 
സുഖവും ഉണ്ടായിരിക്കില്ല. സുഖ 
ദുഃഖങ്ങളെ ഒന്നുപോലെ പരിഗ 
ണിക്കുന്നവനായിരിക്കും നിരാതം 
കന്‍. 


നിരാമയന്‍ 

ദുഃഖമില്പാത്തവന്‍. രാജയോഗീ 
യായിത്തീര്‍ന്ന ആളിനു ദുഃഖംഒട്ടും 
ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്പ. ആത്‌മാവി 
നുദഖമില്പ. മനസ്‌സിനാണു? 
സുഖവും ദു:ഖവും ഉള്ളതു”. 


നിരാലംബസര്‍വാംഗാസനം 
സര്‍വാംഗാസന്‌സ്ഥനയേതിനു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഭശഷം കൈകൌം തലയുടെ മുന്‍ഭാ 
ഗത്തേക്കുമലര്‍ത്തി നീട്ടുക. കൈ 
കം ഉയര്‍ന്നിരിക്കുന്ന കാലുകളി 
ലേക്കു“ നീട്ടി തുടകളിന്‍മേല്‍ വയ്‌ 
കറുക യുമാകാം. 

വപരയോജനമങ്ങഠം 

ശരീരശക”തി വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കും. പ 
ല രോഗങ്ങളേയും മന്ദംമന്ദം ഉച്ചാട 
നംചെയ്യും . 


നിരാഗ്രയന്‍ 


യാതൊന്നി നേയും ആ(ശയിക്കാ 
തെയുള്ള മുമുക്ഷു. 


നിരീശ്വരവാദം 


ഈശ്വരന്‍ ഇല്ല എന്നവാദം. നിരീ 
ശ്വരവാദികഠം (പക്ൃതിയെ വിശ്വ 
സിക്കുന്നവരാകുന്നു. ചാര്‍വാകന്‍ 
എന്നൊരു നിരീശ്വരവാദി പണ്ടു, 
ഭാരതത്തി ല്‍ഉണ്ടായിരുന്നു. അ 


യാം സഥാപിച്ചതാണു” ഈ ചാര്‍ 
വാകമതം. 


നിരുദ്‌ധാവസ്‌ഥ 
സകലചചിത്തവ്ൃത്തികളേയും നി 
രോധിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. ഇതു” അ 


സം (പജ്‌ഞാതയോഗത്തിലേക്കു ന 
യിക്കുന്നതായിരിക്കും ക 


നിരോധസംസ്‌കാരം 

വികാരവി ചാരങ്ങളെ നിരോധി 
ച്ചതിന്‍ മേല്‍ ഉണ്ടാകുന്ന സംസ്‌കാ 
രം. വ്യൂത“ഥാനസംസ്‌ കാരരാഹി 
ത്യം. 


നിര്‍ലിപ്‌തം 


ബന?ധമില്ലായമ. ഘടസ്‌ഥയോ 
ഗത്തിലെ ഏഴു സിദ്‌ധികളിലൊ 


ന്നു. വികാരബഹിഷ്‌കരണം സാ 


ധിച്ചാല്‍ നിര്‍ ലേപനായിത്തീരും . 
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നിര്‍വാണം 


മഹാകവി വള്ളത്തോഠം, ജവഹര്‍ 
ലാല്‍നെഹ്‌റും (ശീ. നാരായണ 
ഗുരയദേവന്‍ എന്നിവര്‍ മരിച്ചുപോ 
കയാണുണ്ടായതു”; എന്നാല്‍ ചി 
ലര്‍ ആ മരണത്തെ നിര്‍വാണമായി 
എഴുതിക്കിണ്ടിട്ടുണ്ടു”. അതു അ 
ബദ൦ധമാകുന്നു. ജീവന്‍ അനായാ 
സമായി ശിരസ്‌സറുവഴി നിര്‍ഗമി 
ക്കുന്നതാണു* നിരവാണം. പുനര്‍ 
ജന്‍മരഹിതമായ ഈ അനുഭവം രാ 
ജയോഗികഠംക്കാണുണ്ടാവുക. എ 
ന്നാല്‍ ഭക്‌തിയുടെ പാരമൃത്തി 
ലുംഈയനുഭവംവരാം . സദാരാമനാ 
മം ജപിക്കാറുണ്ടായീരുന്ന മഹാത” 
മാഗാന്‌ധി വെടികളേററു” മരിക്കൂ 
മ്പോഴും: ഹരേറാം" “എന്നു ശബ്‌ദി 
ച്ചിരുന്നുവത്രെ! പൃനര്‍ജന്‍മരഹാി 
തമായ ഒരു അവസ്ഥയുടെ സൂച 
നയാണതുു”. ജീവിതാന്തൃഘട്ടത്തി 
ലെ രാമനാമോച്ചാരണം രാമനില്‍ . 
ആത മാവിനെ. ലയിപ്പിക്കും. 


നിവാതസ്ഥദീപം 


കാററു”ഇല്ലാത്തെടത്തെദീപം. ഇ 
തു ചലിക്കാതിരിക്കും. ഇതുപോ 
ലെയാണു” യോഗിമാനസം . 


നിര്‍വികാരം 
രൂപഭേദമില്ലായ്‌മ (ബഹ്‌മംമാ 


4 (്രമേ നിര്‍വികാരമായി അറിയപ്പെ. 


ടുന്നുള്ളു: 


നിര്‍വികാരസമാപത്തീ 


നാലൃതരം സബീജസമാധിക ന 
ളില്‍ ഒന്നു“. സൂക്ഷ്‌മവിഷയത്തി 
ലെ സമാപത്തി 


നിര്‍വിചാരസമാധി 


(പകടതിപൃരുഷന്‍മാരെ [പത്യ 
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കം ദര്‍ശിച്ചാല്‍ താന്‍ അവയില്‍നി 
ന്നെല്ലാം ഭിന്നനാണെന്നുള്ള ഭാവന 
യുണ്ടാകും. മററു വ്ൃൃത"ഥാനസം 
സ്‌കാരങ്ങളെ ഇതു തടയുന്നു. 


നിര്‍വിതര്‍ക്കസമാധി 


 കാല്രയത്തെ അതി (കമിച്ചു 
സ്വരൂപ ബോധാതീതനായി ജ്ഞാ 
നമാ(്രനിര്‍ഭാസനായിരിക്കുന്ന സ 
മാധി. 


നിര്‍വിതര്‍ക്കസമാപത്തി 


ഒരു വസ്‌തൃവി നോടു ഭാവഭേദ 
മൊന്നും കൂടാതെ പെരുമാറുന്ന 
സ്‌ഥിതി വി ശേഷം. 


നിര്‍വിഷയം 


സകലതരം ആശകളില്‍നിന്നുമു 
ള്ളമുക”തി . 


നിര്‍വൃത്ത പ്രസവം 
. ജനിപ്പിക്കലിന്‍െറ അവസാനം. 


നിഷ'പത്തി 


അവസ്‌ഥാചതുഷ്‌ടയത്തില്‍ നാ 
ലാമത്തേതു“. വേണുവീണഠനാദല 
യങ്ങളില്‍കടി യോഗി നാദാനുസ 
ന്‌ധേയനായി രാജയോഗാനന്ദനാ 
യിഭവിക്കുന്നു. 


നിഷ്‌പന്ദാവസ്‌ഥ 

യാതൊരു നാഡീചലനവും (പാ 
ണചലനവും കരൂടാതുള്ള അവ 
സഥ. (പാണായാമത്തില്‍ പരമോ 
ന്നതാവസ്്‌ഥ സിദ്‌ധിച്ചിട്ടുള്ളവര്‍ 
ക്കൂ ഇതു” സിദ്‌ധമായിത്തീരും . 


നിശ്‌ശേഷാശേഷ ചേഷ്‌ടി 
തന്‍ 
സര്‍വവ്ദുത്തികളും നശിച്ചവന്‍. 


യോഗ നിഘണ്ട ൫ 


നി: ശ്രാവണം 


യാത്തെൊരു ശബ്‌ദവും കേഠാക്കാ 
തിരിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. സമാധി 
സ്‌ഥനായ രാജയോഗിയുടെ ഒരു 
ലക്ഷണമാണിതു”. 


നിശ്രേയസം 


നിതരാം ശ്രേയസ്‌കരമായതറു"” ലം 
മോക്ഷം നല്‍കുന്നതു ഴ്‌ 


നിശ്വാസം 


ഒരുവന്‍ 24 മണിക്കൂറില്‍ 21600 
തവണ നിശ്‌വസിക്കുന്നുണ്ടു. 
അതായതു” ഒരു മിനിട്ടില്‍ 15 
തവണ. നാം ഒന്നര സെക്ക 
ണ്ടില്‍ ശ്വാസം വലിക്കുകയും 
രണ്ടര സെക്കണ്ടില്‍ ശ്വാസംവിടു 
കയും ചെയ്യുന്നു. ഇതിനെ കുറ 
ച്ച്‌ ഒരുമിനിട്ടില്‍ 4 എണ്ണം മാ 
(തമാക്കുന്നപക്ഷം ആയുസ്‌ വര്‍ 
ദ്‌ധിക്കും. അങ്ങനെ കുറച്ചു” കുറ 
ച്ചു” ശ്വാസോച്‌ശവാസംതന്നെ 
ഇല്ലാത്ത കേവല കുംഭകത്തില്‍ സ്‌ 


ഥിതിചെയ്യുന്ന രാജയോഗി കളു 
ണ്ടു”. 
നിസ്‌ ത്രൈഗുണൃയന്‍ 


സത്വരജസ്‌ തമേോഗുണങ്ങഠംക്കു, 
അതീതന്‍. 


നിസ്‌സംഗന്‍ 

ലോകത്തു യാതൊന്നി നോടുംബ 
ന്‌ധമില്പാത്തവന്‍. ധാരണാഭ്യാസം 
കഴിഞ്ഞയോഗി . 


നീലജ്യോതി 

ധാരണാഭ്യാസത്താല്‍ യോഗി(ഭൂ 
മദ്ധ്യേ കാണുന്നതാണ്‌ നീല 
ജ്യോതി, ഇതാണു ഭിവ്യരൂപദര്‍ശ 
നം. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നേതി 

ഷട്‌ (കിയകളിലൊന്നു-. മൂ 
ക്കില്‍ക്കൂടിയും വായില്‍ക്കൂടിയും 
കഫത്തെ ബഹിഷ്‌ കരിക്കുന്ന ഈ 
(കിയരണ്ടുതരത്തിലൂണ്ടു”. ജലനേ 
(രി സൂൃൂധതനേതി എന്നിവയാണു? 
അവ. അതതിന്‍െറ വിവരണത്തില്‍ 
ഇവ കഠറണാം. 


നൈക്ൃതികന്‍ 


“ പരനിന്ദാതത”പരന്‍ 


നാകാസനം 


കമിഴ്‌ന്നു കിടന്നിട്ടു” നീട്ടിയ 
കാലുകളും തലയും പൊക്കുക. 
കൈകഠം മുതുകില്‍ കോര്‍ത്തുപി 
ടിച്ചിരിക്കും. 


നരളി (കിയ 

നമളിക്കായിനിന്നിട്ടു വയറിനെ 
ഇടത്തോട്ടും വലത്തോട്ടും ചുഴററു 
ക മേല്‍പോട്ടും താഴോട്ടും വയറി 
നെതള്ളുക. പത്‌മാസനസഥനാ 
യിട്ടും ഇതു അനുഷ്‌ഠിക്കാം. നൌ 
ളി ്രിയകളെല്പംം ഒഴിഞ്ഞവയറില്‍ 
നടത്തേണ്ടതാണറു” . എല്ലാത്തിനും 
കൂടി ഒരു മനിട്ടേവേണ്ടി വരുന്നു 
ളു. വയററുവേദന മലബന്ധം 
എന്നിവ ശമിക്കും. 


പജാടം 

ഹൃത്‌പത്‌മം ഒരു ച്ര്രമാകു 
ന്നു. അവിടം (പാണന്‍െറ ഒരു (പ 
ധാന ക്രേന്ദമാണു”. ഈ അനാഹ 
ത ചക്രത്തില്‍ പ്രാണനെ രണ്ടൂമ 
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ണിക്കൂര്‍ നിലനിറുത്തിയിട്ടായി 
രിക്കും യോഗാഭ്യാസികടം (പാണ 
നെ ഉപരിതലങ്ങളി ലേക്കു നയി 
ക്കുക. 


പഞ്ചകോശകത്ങാം 


അന്നമയകോശം; പസ്രാണമയകോ 
ശം, മനോമയകോശം, വിജ്‌ഞാന 
മയകോശം, ആനന്ദമമയകോശം എ 
ന്നിങ്ങനെ മനുഷ്യശരീരത്തില്‍ അ 
ഞ്ചുകോശം ഉണ്ടെന്നു യോഗികഠം 
പറഞ്ഞിരിക്കുന്നു. 


പഞ്ചക്‌ളേശങ്ങഠം 
അവിദ്യ, അസ്‌മിതം: രാഗം; 


ദ്വേഷം, അഭിനിവേശം. 


പഞ്ചദശാംഗയോഗം 


യമം, നിയമം, ത്യാഗം; മൌനം, 
ദേശം, കാലം; ആസനം; മൃലബ 
ന"ധം, ദേഹസാമ്യം, ദ്കസ്‌ഥി 
തി, (പാണായാമം, (പതഠാഹാരം.. 
ധാരണ, ധ്യാനം സമാധി എന്നീ 15 
എണ്ണം. അഷ്‌ടാംഗയോഗത്തെ ഇ 
ങ്ങനെ വിഭജിച്ചു 15 അംഗങ്ങളോ 
ടുകൂടിയും യോഗികഴം യോഗാഭ്യാ 
സം നടത്താറുണ്ട്‌. 


പഞ്ചദോഷങകങ്ങാം 

കാമം, ക്രകോധം, നിശ്വാസം, ഭ 
യം, നിദ്ര. ഇവയെല്ലാം ശാരീരിക 
ദാര്‍ബലുങ്ങളാകുന്നു. അതിനാല്‍ 
യോഗാഭദ്രാസികരംക്കു ഇവ ദോഷ 
കരമാകുന്നു. നിശ്വാസം കുടാതെ 
യാള്ള സം(പജ൦ഞാത സമാധി വരെ 
എത്തി യവര്‍ക്കാണ” ഇവ ആവശ്യ 
മില്ലാതെവരുന്നതു”. 


പഞ്ചധാരണ 
പഞ്ചഭൂതങ്ങളില്‍ ഓരോന്നിലു 
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മനസ്‌സിനെ 2 നാഴികനേരം നിറു 


ത്തി ശീലിക്കുക. അതില്‍ സിദ്ധി , 


വന്നാല്‍ പഞ്ചഭൃതബാധയുണ്ടാകു 
ന്നതല്ല. പഞ്ചധാരണാസിദ്‌ധിവ 
ന്നാല്‍ ഖേചരിമുദ്ര സ്വാധീനമാ 
കും. ആകാശഗമനംവരെയുള്ള സി 
ഭാധി വരാനുള്ള മാര്‍ഗ്‌ഗം സുഗമ 
മാകും. 


പഞ്ചപ്രാണന്‍ 


പാണന്‍, അപാനന്‍, സമാനന്‍, 
ഉദാനന്‍ വ്യാനന്‍. ശര്യീരഭാഗങ്ങ 
ളില്‍ സഞ്ചരിക്കുന്ന ഒരേ(പാണന്‍ 
തന്നെയാണു” പഞ്ച (പാണന്‍മാര്‍. 


പഞ്ചവിംശതിതത്വങ്ങാം 
പുരുഷന്‍ 
(പകര്ൃതി 
അഹംകാരം 
തന്‍മാ(തകഠം 
മനസസ” 
ബുദ്‌ധീദ്ദി യം 
കര്‍മ്മേന്ദ്രിയം 
പഞ്ചഭൂതങ്ങഠം 
മഹാന്‍ 


യമയയഷയട പ 


25 
ഈ ദൃശ്യാദൃശ്യ വസ്‌തുക്കളില്‍ 
യോഗി ധ്യാനിച്ചിരിക്കേണ്ടതുണ്ടറു”. 
ഇവ സാംഖ്യന്‍മാര്‍ അംഗീകരിച്ചി 


ട്ടുള്ളവയാകുന്നു. 


പഞ്ചവിഷയത്ങഠം 

കാണുക, കോംക്കുക, സ്‌പര്‍ശി 
കറുക, രൂചിക്കുക, മണമേല്‍ക്കുക 
ഇവ. 


പഞ്ചശാകം 


ജീവന്തി, വാസ്‌തു, മത്‌സ്യാ 


കഷി, മേഘനാദം, പുനര്‍നവം എ 
ന്നീ അഞ്ചൃസസ്യങ്ങഠം യോഗികളു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ടെ (പിയംകരമായ ഭക്ഷ്യമായിരു 
ന്നു. ഇക്കാലത്തു ഇവ ഓഷധമായി 
ട്ടാണു” ഉപയോഗിക്കാറുള്ളതു” . 


പഞ്ചശിഖന്‍ 


കപിലസിദ്‌ധാന്തമായ സാംഖ്യം 
(പചരിപ്പിച്ച ആചരര്യന്‍ . 


പഞ്ചരസോതസ്‌സ്‌ 


കണ്ണ്ുരണ്ടു, മൂക്കിന്‍ ദ്വാരംര 
ണ്ട്‌, വായ്‌ ഇങ്ങനെയുള്ള അഞ്ചു 
സ്രോതസ്‌ സറുകഠം. ഇവയുടെ (പ 
ഭവസ്‌ഥാനമാണു” സുഷുമ്‌നാ 
മുഖം. അന്ത: കരണത്തി ന്‍െറ വാസ 
സ്‌ഥാനമായ സുഷുമ്‌നയുടെ ക 
വാടം ഭേദിച്ചാല്‍ ഖേചരിസിദ'ധി 
യുണ്ടാകും. 


പഞ്ചാഗ്‌നി 
കാലറഗ”നിം ബഡവാഗ'നിം 
പാര്‍ത”ഥിവാഗ”നി, വൈദ്യുതാ 


ഗനി, സൃൂര്യരൂപാഗ“നി എന്നിങ്ങ 
നെ സൂക്ഷ്‌മശരീരത്തില്‍ അഞ്ചു 
അഗ” നികളുണ്ടു” . ഈ അഞ്ചു അ 
ഗ്‌നികളേയും സമനിലയില്‍ സര്‍ 
വദാ സൂക്ഷിക്കാന്‍ രാജയോഗിയ്‌ 
ക്കുമഠ്രതമേ സാദ്‌ ധ്ൃമാകയുള്ളു. 


പഞ്ചാഗ്‌നിവിദ്യ ] 

വിദ്യാസന്തതികളില്‍ ക-ാമത്തേ 
തൃ”. ആകാശം, മേഘം, ഭൂമി, പു 
രൂഷന്‍, സ്‌ത്രീ എന്നീ 5 അഗ്‌ 
നികളേയും (കമമായി ധ്യാനിച്ചു” 
(കമേണ (ബഹ്‌മത്തെധ്യാനിക്കല്‍. 


പഞ്ചാത”മകം 

ശബ്‌ദ, സ്‌പര്‍ശം രൂപം, രസ 
ഗന്‌ധങ്ങ ളോടുകൂടിയതു* . (മ) പ 
ഞ്ച(്രാണന്‍മാരോടുകൂടിയതൂ*. 


യോഗ നിഘ ണ്ടു 


പഞ്ചാവസ്‌ഥ 

ദോഗ്രത്‌; സ്വപ്‌നം, സുഷു 
പതി, തുര്യം, തുര്യാതീതം എ 
ന്നിവ മനുഷ്യശരീരത്തിലെ അഞ്ചു 
അവസ്‌ഥകളാകുന്നു. ഈ പഞ്ചാ 
വസ്‌ഥകളേയും ജയിച്ചവനാണു 
രാജയോഗി.. 


പഞ്ചീകരണം 

അഞ്ചാക്കിച്ചെയയല്‍. പഞ്ചഭൂതങ്ങ 
ളില്‍ ഓരോന്നിലും മററുനാലി 
നേറയും അംശം കലര്‍ന്നിരിക്കും. 
പഞ്ചഭൂതങ്ങളെക്കൊണ്ടാണു (പപ 
ഞ്ചം സൃഷ്‌ടമായിരിക്കുന്നതു”, 
പഞ്ചീകരണം നടന്നാല്‍ മനുഷ്യജി 
വിതം നശിച്ചിരിക്കും . 


പഞ്ചോപ്രപാണന്‍മാര്‍ 


3 നാഗന്‍, 2 കൂര്‍മ്മന്‍. 3 കൃകരംഃ 
4 ദേവദത്തന്‍, 5 ധനഞ്‌ജയന്‍. , 


പശ്‌ ചിമതാനാസനം 


പശ ചി മോത്താനാസനം എന്നും 
ഇതിനെപറയാറുണ്ടു”. പിന്‍ഭാഗ 
ത്തിനെ നല്പവണ്ണം നീട്ടല്‍ എന്നാണു 
വാഗര്‍ത്ഥം. നല്ലവണ്ണം എന്നുവ 
ച്ചാല്‍ എന്താണു”? നമ്മളുടെ നട്ടെ 
ല്ല” താഴെ അവസാനിക്കുന്നതു” 
മലദ്വാരത്തില്‍ പിന്‍വശത്തു അനു 
(്തികാസ്‌ഥിയിലാകുന്നു. അവി 
ടെ എപ്പോളെങ്കിലും ഒരു വെട്ടലോ 
വിറയലോ പചുളിച്ചിലോ ഉണ്ടാ 
യാല്‍ പത്താം വര്‍ഷത്തില്‍ ക്ഷയരോ 
ഗം ബാധിക്കും എന്നഴ്രേതേ ഹാഠായോ 
ഗികളുടെ അഭി (പായം. ഇങ്ങനെ 
യൊരു വെട്ടല്‍ ഉണ്ടാകാതിരിക്കാ 
നും ഉണ്ടായതു ആവര്‍ത്തിക്കാതിരി 
ക്കാനും പശ്‌ ചിമതാനാഭൃയസനം 
മതിയാകും. കാലുകഠംനീട്ടി ചേര്‍ 
ത്തു തറയില്‍ഇരിക്കുക. ശ്വാസം 


119 


വിട്ടുകൊണ്ടു” കൈകടംനീട്ടി കാല്‍ 
പ്പെരുവിരലുകളില്‍ പിടിക്കുക. 
കൈമുട്ടുകടം തറയില്‍ പതി 
ച്ചും നെററി കാല്‍മുട്ടുകളില്‍ 
ചേര്‍ത്തും സ്ഥിതിചെയ്യുക . ഇങ്ങ 
നെ പത്തുതവണ ചെയ്‌താല്‍ 6 മാ 
സംകൊണ്ടുു ക്ഷയരോഗംശമിക്കും . 


പശ്‌ ചിമാഭിമുഖ(പകാശം 


ശാംഭവിമു(ദയ്‌ക്കുമുമ്പുഃ യോ 
ഗി കാണുന്ന (പകാശം. യോഗി ക 
ണ്ടച്ചതിനുശേഷം കാണുന്ന പ്ര 
കാശം. ഇതു ആനന്ദദായകമായിരി 
കറ്ും. സ്വാമി വിവേകാനന്ദന്‍ ഉറ 
ങ്ങൂമ്പോഠം ഇ(പകരരം ഒരു (പകാ 
ശം ദര്‍ശിച്ചുകൊണ്ടിരുന്നു. സാധാ 
രണര്‍ ഉറങ്ങുുമ്പോഠം ഇരുട്ടു“ആയി 
രിക്കുമല്ലോ കാണുക-തോന്നുക . 


പടിയാറു 


മൂലാധാരം സ്വാധിഷ്‌ഠാനം, 
മണിപൂരകം, അനാഹതം, വിശു 
ദ്ധി, ആജ്‌ഞ എന്നിങ്ങനെ നട്ടെ 
ല്പിനുള്ളിലെ സുഷ്മ്‌നാനാഡി 
യില്‍ ആറു പടികളുണ്ടു”. ഈ ഓ 
രോ പടിയിലും (പാണനെ രണ്ടുമ 
ണിക്കൂര്‍വീതം നിറുത്തി ശീലിച്ച 
തിനുശേഷം മാതമേ (പാണന്‍ സൃ 
ഗമമായി സഹ്ര(രസാരപത'മത്തില്‍ 
(പവേശിക്കുകയുള്ളു. ആ ആനന്ദാ 
വസ്‌ ഥയാണു രാജയോഗികളുടെ 
ലക്ഷ്യം. ഒരു പഴയ കീര്‍ത്തനത്തില്‍ 
ഇ(പകാരം കാണുന്നു: 
എളുപ്പമായുള്ള വഴിയെക്കാണു 
മ്പോഠം 
ഇടയ്‌ക്കിടെയാറു പടിയുണ്ടാം 
പടിയാറും കടന്നവിടെപ്ചെല്ലു 
മ്പോഠം 
ശിവനെക്കാണാമേ ശിവശംഭോ 
സുഷുമ”നാനാഡിയിലെ ഈ ആ 
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റുപടികളിലും (പാണനെ നിറു 
ത്തി ശഥാസോച്‌ശ്വാസമെനോേആ 
2--9 നാഴിക സ്ഥിതിചെയ്‌തു 
ശീലിച്ചിട്ടാണമു്‌” പടിയാറൃകടക്കേ 


ണ്ടതരു”. തുടര്‍ന്നു സഹൃസാരപ 
ത മത്തില്‍ പ്രാണനെ നിവേശി 
പ്പിച്ച ആനന്ദിക്കുകയര്‍്രേതരാജ 


യോഗികളുടെ (പവരത്തനം . 


പഠനവീര്യം 


പഠിക്കുന്നതിനുള്ള വീര്യം. 22 
വയസ്‌ സുകഴിയുന്നതോടെ പല 
രിലും അസ്‌തമിക്കുന്നതായിട്ടാ 
ണുകാണുന്നതു. ര്രഹ്‌മചര്യം 
ഒട്ടേറെ അനുഷ്‌ഠിക്കുന്നവരില്‍മാ 
ര്രമേ ഈ വീര്യം വാര്‍ദ്‌ധകൃത്തി 
ലുംനിലനില്‍ക്കുന്നതായി കാണു 


ന്നുള്ളൂ . 


പതിതബിന്മു 

ദേഹത്തുനിന്നു പുറത്തുപോകുൃു 
ന്ന ശുക്‌ളം. ജനേന്റുന്ദിയത്തില്‍ 
നിന്നു ശൃക്‌ളത്തെ മേല്‍പ്പെട്ടേക്കൂ 
നയിക്കാന്‍രാജയോഗിക്കുകഴിയും . 
സാധാരണക്കാരുടെ ശുക്‌ ളംതാ 
ഴോട്ടു ജനന്റേന്ദിയത്തില്‍ എത്തി 
പതിച്ചുപോവുകയാണു ചെയ്യു 
ന്നതു്‌. യോഗി കഴംമാതമാണറു” 
ഈര്‍ദധ്വരേതസ്വികളായുള്ള വര്‍. 
അവര്‍ മരണത്തെ ജയിക്കുന്നു. സാ 
ധാരണര്‍ മരണത്തെ വരിക്കുകയല്ല; 
മരിച്ചുപോകുകയാണു ചെയ്യുന്ന 
തു”. 


പതംഗിനി 
പ്രന്തണ്ടുമാദധ്തരയോടുകൃടിയ (പ 
ണവോച്ചാരണത്തിലെ ജാമത്തേ 
ത്തു”. യോഗി ഈ മാത്രയില്‍ മരി 
ക്കുന്നതായാല്‍ അദ്‌ദേഹം ഒരു വി 
ദ്യാധരനായി ജനിക്കും. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പതഞ്‌ജലി 

2000 വര്‍ഷങ്ങരംക്കുമുന്പു ജീവി 
ച്ചിരുന്ന ഈ മര്‍ഷി എഴുതിയ യോ 
ഗദര്‍ശനശഗ്രന്‌ഥം രാജയോഗികളാ 
യവരെല്പാം പഠിച്ചിരിക്കും. ഇതി 
നു തുല്യമായ ഒരു രാജയോഗശാ 
സ്‌ (തരഗന്‌ഥം ഭൂലോകത്തില്ല. 


പത്‌മാസനം 

ഇതു ഒരു ധ്യാനാസനം ആകുന്നു. 
ഇരുന്നിട്ടു” വലതുപാദം ഇടതുതു 
ടമേലും ഇടതൃപാദം വലതുതുടമേ 
ലും കൈകളുടെ മണിക്കെട്ടുകഠം 
അതതുവശത്തെ കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍ 
മേലും വച്ചു മുന്നോട്ടുനോക്കി ഇ 
രിക്കുക. ശ്വസന്രക്രിയകഠം, (പാ 
ണായാമം, ധ്യാനം ഏണി വയ്‌ക്കെ 
ല്ലാം ഈ യോഗാസനം ഉത്തുമമായു 
ള്ളതാകുന്നു. മോഹന്‍ ജോദാരോ 
ഹരരപ്പാനാഗരികതയ്‌ ക്കൂ അയ്യാ 
യിരം വര്‍ഷത്തെപഴക്കമുണ്ടു”. അ 
വിടങ്ങളില്‍ നടത്തിയ ഭൂഖനന 
ത്തില്‍നിന്നു, കണ്ടെടുത്തിട്ടുള്ള ഒ 
ന്നു പത്‌മാസനസ്‌ഥനായ ഒരു 
യോഗി യുടേതാകുന്നു. സ്വാമിവി 
വേകാനന്ദന്‍ പത്‌മാസനസ്‌ഥനാ 
യിട്ടു” ഉള്ളം കൈകഠം മടിയില്‍വ 
ച്ചിട്ടാണു*” ധ്യാനസമാധികളില്‍ പ്ര 
വേശിക്കാറുണ്ടായിരുന്നതറു”. മൂന്ന 
രവയസ്‌ സുള്ളപ്പോഠം ആ മഹാന്‍ 
ഇ(പകാരം ധ്യാനിച്ചു. കൊതു 
ധാരാളം കുടിച്ചിട്ടും അതു അറി 
ഞ്ഞില്പത്രേ! കന്യാകുമാരിയിലെ 
വിവേകാനന്ദന്‍ പാറയില്‍ ഇ(പകാ 
രം ധ്യാനിച്ചിരുന്നപ്പോഴഠണു” ഗൃ 
രുനാഥന്‍ മനസാ [പതൃക്ഷപ്പെടു 
അമേരിക്കയില്‍ പോയി ഹിന്ദുമത 
(പ്രചരണം നടത്താന്‍ നിര്‍ദ്‌ ദേശി 
ച്ചത്‌. അനവധിലക്ഷം ധ്യാതാ 
ക്കഠംക്കു (പിയപ്പെട ഒരു യോഗാസ 
നമാണിതു. 


യോഗ നിഘുണ്ട 0 


പഥ്യം 

മഹാമു(ദ സ്വാധിനമാക്കിയിട്ടു 
ള്ള വര്‍ക്കു പഥ്യാഹാരമൊന്നും 
നോക്കേണ്ടതില്ല. എന്നാല്‍ സാധരര 
ണനായ ഒരു യോഗാഭ്യാസി താഴെ 
പറയുന്ന സാധനങ്ങഠം ഭക്ഷിക്കാമെ 
ന്നുണ്ടു. അവ:-ഗോതമ്പു”ം നെ 
ല്ല”, ബാര്‍ളി, പാല്‍, വെണ്ണ, നെ 
യൂ, പഞ്ചസാര, തേന്‍, ചുക്കും 
പടദോലം, സസ്ൃങ്ങഠം. 


പത്‌മമയൂരം 
മയുരാസനസ്‌ഥനായതിനു, ശേ 
ഷം പത-“മാസനം ബന്ധിക്കുക. 
ഉള്ളംകൈകളില്‍ ഉറപ്പിച്ചിരിക്കുന്ന 
ശരീരം മിക്കവാറും ഒരേലവലില്‍ 
'സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നതായിരിക്കും. 
(്രയോജനം 
മലബന'്‌ധ ദൃരീകരണം, വിഷബാ 
ധാബഹിഷ്‌കരണംം ജാരാഗ'നി 
വര്‍ദ'“ധനം എന്നിവ സാധിക്കുന്നു. 


പത്‌മശീര്‍ഷാസനം 


ശീര്‍ഷാസനത്തില്‍ പത'്‌മാസനം 
ബന്‌ധിക്കയുക. കാല്‍മുട്ടുകഠം ക 
ക്ഷങ്ങളില്‍ ചേര്‍ത്തും നില്‍ക്കാം, 


പയസ്വിനി 
72 (്രധാന നാഡികളില്‍ ഒന്നു. 


പരകായപ്രവേശം 


അന്യൃശരിരത്തി ലേക്കുള്ള (പവേ 
ശനം. അനൃശരീരം (പാപിച്ചു ജീ 
വിതം നയിക്കല്‍. ചിലപിശാചച 
ക്൭ഠം മനുഷ്യ ദേഹങ്ങളില്‍ (പവേ 
ശിക്കുന്നതായി കേട്ടിട്ടുണ്ട്‌. 


പരമര്‍ഷി 
സാംഖു തത്വജ്‌ ഞാന (പചാരക 


121. 


നും ആദ്ൃ(പവാ ചകനുമായകപില 
മഹര്‍ഷി. സാംഖ്യം തന്നെയോഗം. 


പരമഹംസന്‍ 
ഞാന്‍ തന്നെ ദൈവം എന്നു വി 
ശ്വസിക്കുന്നവരില്‍ അഗ്രേസരന്‍. 
ശ്രീരാമകൃഷ“ണപരമഹംസന്‍ ആ 
ണു ആധുനികകാലത്തെ പരമഹം 
സന്‍മാരില്‍ അഗ്രേസരന്‍. ചെവി 
കഠാക്കുമുകളിലാണു” അദ്‌ദേഹ 
ത്തിന്‍െറ നയനങ്ങം . ഉഴംക്കണ്ണുതുറ 
ന്നു ദൈവദര്‍ശനം നടത്തിയിട്ടുള്ള 
വരുടെ കണ്ണുുകഠംമാ(ധ്തമേ ഈ വി 
ധം ചെവികയംക്കുപരി കാണുകയു 


ള്ളു. (ശ്രീരാമകൃഷ“ണപരമഹംസരാ 
കട്ടെ സദാ ദേവദര്‍ശനം നടത്തി 


ക്കൊണ്ടിരുന്ന മഹാപുരുഷനായി 
രുന്നു. ഇക്കാലത്തു പരമഹംസ വേ 
ഷധാരികളെ ധാരാളമായി കാണാ 
റുണ്ടു”. 


പരമാകാശം 


ശാംഭവീമു(ദയിലെ ബാഹ്യാഭ്യന്ത 
രലക്ഷ്യം . ഇത്‌ വ്യോമ പഞ്ചകത്തി 
ലൊന്നാകുന്നു. മററു നാലു ആകാ 
ശം ഇവയാണു :-- 2] ഗൂണരഹിതാ 
കാശം (മ) മഹാകാശം ] തത്വാ 
കാശം (ദ) സൃര്യാകാശം. 


പരമാണു 


അണുവില്‍ ചെറുതായതു. പ 
രമാണു സംഘാതമാണു” ഇക്കാണു 


ന്ന രൂപങ്ങളെല്പാം. ഗോളങ്ങളും 
പപഞ്ചം മുഴുവനും പരമാണൂ 
സംഘാതംതന്നെ. 

പരമാദേവി 


പഞ്ചമഹാശക്‌തി കളിലൊന്നു*, 


പരമാതര്‍്‌മാ 


പരപ്ബഹ'മം. ഓരോ ജീവനി 
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ലും സ്ഥിതിചെയുന്ന ജീവാത്‌ 
മാവും പരമാതേ്‌മാവൃതന്നെയാകൂു 
ന്നു. 


പരരേശ്വരന്‍ 


പരമോന്നത [പഭാവത്തോടുകമൂടി 
യ ഇഈശ്വരന്‍---- പര (ബഹമം. 


പരമേശ്വരി 

(ശീ പരമേശ്വരപത”്‌നിയായ ശ്രീ 
പാര്‍വതാിദേവി. ആ ദേവി രാജ 
യേറഗിനി ആയിരുന്നു. യോഗശാ 
സ"ത്രപ്രസിദ'ധമായ വാഗര്‍ത്‌ഥം 
കുണ്‌ഡലിനിശക്‌തി എന്നാകു 
ന്നു. ; 


പരരന്ര്രധം 


നട്ടെല്പിനുള്ളിലെ നാലു നാഡി 
കളിലൊന്നു”. സുഷുമ്‌നം ജ്വല 
ന്തി, നാദരൂപിണി എന്നിവയാ 
ണു മററു 3 നാഡികഠം. ഈ നഠ 
ലുനാഡി കളേയും നാദധാരഎന്നും 
പറഞ്ഞുപോരുന്നു. 


പരവൈരാഗ്യം 


അപരവൈരാഗ്യത്തി ല്‍ക്കൂടി സി 
ദധമാകുന്നതാണിതറു”. അസം(്പ 
ജ“ഞാത സമാധിയിലേക്കു ഇതു 
സാധകനെ നയിക്കുന്നു. 


പരാ 


ബഹ്‌മം. സുഷുമ”നാനാഡി . 
മനുഷ്യശരീരത്തില്‍നിന്നു ശബദം 
പുറപ്പെടുന്നതു” മൂലാധാരത്തില്‍ 
നിന്നാകുന്നു. അതാണ്‌ പരാ. തു 
ടര്‍ന്നു “പശ്യന്തി? :“മദധ്ൃയമ""ക 
ളില്‍ക്കൂടി വായില്‍ എത്തുമ്പോഠം 
“ഉവെഖരി “ആയി. അതു (ശവ 


യോഗ നിഘണ്ടു 
ണാര്‍ഹമാകും. 


പരാര്‍ത്‌ഥ 

അന്യനെ ആശ്രയിച്ചുള്ളതു”. 
ചിത്തം പുരുഷനെ ആശ്രയിച്ചാ 
ണു്‌ നിലനില്‍ക്കുന്നതു”. പുരു 
ഷനെറ ഭൃത്യനാണു ചിത്തം, 


പരാപരങകങ്ങാം 


പരാ(്പകടതി. വാസനാബദ്‌ധ 
നായ ജീവന്‍-- (പതൃഗാത്‌മാവു”. 
അപരാപ്രകുതി മായയാകുന്നു . 
ജീവനും മായയും എന്നെന്നും അ 
വിശദവും അചിന്ത്യവും ആയിട്ടേ 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുകയുള്ളു. 


പരാപശ്യൃന്തി മദ്‌ധ്യമാ, 
വൈഖരി 
മുലാധാരത്തില്‍നിന്നു ഉദ്‌ഭവി 
ക്കുന്ന ശബ്‌ദം, ആധാരച്രക്രങ്ങളും 
നാഡീസമൂഹങ്ങളും കടന്നു” വാ 
യില്‍ക്കൂടി പുറത്തുവരുന്നു. അ 
തൂ വൈഖരി യില്‍ക്കൂടി യാകുന്നു. 


പരാ(പകുതി 


സ്‌ഥ ഉല(പപഞ്ചത്തെ നടത്തി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന ചൈതന്യം 


പരാശകതി 


നെററിയുടെ മദ്ധ്യേ സ്‌ഥിതി 
ചെയ്യുന്ന ശക്‌തി. ഇതുതന്നെ 
യാണു നാദരമപം. സ്വയം ജ്യേതി 
രാത്‌മിക എന്നും ഇതിനെ പറ 
ഞ്ഞുപോരുന്നുണ്ട്‌. 


പരിഘാസനം 
ഇടതുകാല്‍മുട്ടില്‍ ഇരുന്നിട” വ 
ലതുകാല്‍ വലതുവശത്തേക്കു നീ 
ട്ടി കാല്‍പടത്തെ രണ്ടുകൈകൊണ്ടും 
പിടിക്കുക. തല കൈക്കു ഇദ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


യില്‍ക്കൂടി ആ വശത്തേക്കു ചരി 
ഞ്ഞൊിരിക്കും. 


പരിചയം 

യോഗാഭ്യാസത്തിലെ നാലു അ 
വസ്‌ഥകളി ലൊന്നു”. പരിചയവാ 
യു പ്രാണശക൦തി യോടൊത്താണ്‌ 
കുണ്‌ഡലിനീ ശക്‌തിയെ ഉണര്‍ 
ത്തുന്ന തു്‌. സഹസ്രാരപത്‌മ 
ത്തില്‍ ആ വായു (രവേശിച്ചിരി 
ക്കയും ചെയ്യും. 


പരിചയാവസ്‌ഥ 


മത്തെ പരിചയാവസ്്‌ഥ 
യില്‍ (ഭൂമദ്‌ധ്യാകാശത്തില്‍ മദ ദള 
ധ്വനി കേഴംക്കാറാകും. യോഗി നാ 
ദാനൃസന്‌ധാനംകൊണ്ടുള്ള ആന 
ന്‌ദത്തില്‍ എത്തിച്ചേരും. 


പരിണാമം 


ഇക്കാണുന്ന സകലതും പരിണാ 
മത്തിനൂ (മാാററത്തി നു) വിധേയമാ 
കുന്നു പരിണാമവി ധേയമല്പാത്ത 
ആത്‌മാവിനെ യോഗാഭ്യാസം കൊ 
ണ്ടു സ്വാധീനമാക്കി അറിഞ്ഞു” 
ആനന്ദിക്കുന്നതാണു” മനുഷ്യജി 
വിതത്തില്‍ കരണീയമായുള്ളതു? 
ജാത്ൃയന്തര പരിണാമത്തിനു ജീ 


വന്‍ വിധേയമായി പുനര്‍ജന്‍മം ' 


ഉണ്ടാകുന്നു. പരിണാമവി ധേയ 
മാകുന്നതല്പാത്ത ആത്‌മാവില്‍ മ 
നസ്‌സിനെ ലയിപ്പിച്ചുആനന്ദി 
ക്കുന്നതാണു” വേദാന്തയോഗിക 
ളുടെയും രാജയോഗികളുടെയും 
ജോലി. 


പരിണാമദുഃഖം 

ജീവിതത്തില്‍ ആനുഭവികമാകൃു 
ന്ന ഓരോ സുഖവും ദുഖത്തിനു 
വഴിമാറിക്കൊടുക്കുന്നു. ഇങ്ങനെ 
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സുഖങ്ങളെല്ലാം പരിണാമവിധേയ 
മായി ദുഃഖം  വരുത്തുകയാണു* 
ചെയ്യുന്നതു“. പരിണാമവിധേയ 
മാകാത്ത ആത്‌മാവില്‍ ആനന്ദം 
(പാപിക്കുന്നതിന്നാണു* രാജയോ 
ഗികളുടെ അനവരത ശ്രമം. 


പരിതാപം 


സകല കര്‍മ്മങ്ങളുടെയും പാല 
ഞ്ങഠം പരിതാപം കലര്‍ന്നതായിരി 


' കടും. യോഗാവസ്‌“ഥ മാത്രമാണ" 


പരിതാപരഹി തമായുള്ളതു . 


പരിനിര്‍മ്മിതവശവര്‍ത്തി 

മഹേന്ദ്രലോകനി വാസികളഠയ 
ദേവന്‍മാരുടെ സമൂഹം. അവര്‍ അ 
വര്‍ക്കൂതന്നെ വശപ്പെട്ടിരിക്കുന്നവ 
രാകൂന്നു. 


പരിപക്വന്‍ 


സദാസന്തോഷി . രാജയോഗാഭ്യാ 
സത്തില്‍ സമൂന്ന താവസ്‌ഥയെ 
(പ്രാപിച്ചു അസംപ്രജ“ഞാതസമാ 
ധിസ്‌ഥനാകാന്‍ യോഗ്യന്‍. ശോക 
വര്‍ഥിതനും അജഡനും ഈ ആഴം 
തന്നെ. 


പരിപൂര്‍ണ്ണചന്ദ്രമണ”ഡലം 


വെളുത്തവാവു. ശാംഭവിമു(ദാ 
ഭ്യാസത്തില്‍ ദൃശ്യമാകുന്ന (പകാ 
ശം. (പശാന്തരമണിീയമായ്‌ കീര്‍ത്തി 
ധാവള്യംകൊണ്ടു (പകീര്‍ത്തിതനാ 
യിഭവിക്കും പരിപൂര്‍ണ്ണ ചന്്രമ 
ണ്‌ഡലദിനം ജാതനാകുന്ന ആയം. 
(ശീ ബുദ്‌ധന്‍ ജനിച്ചതും, അദ്ദേ 
ഹത്തിനു ബോധം ഉണ്ടായതും, മ 
ഹാസമാധിയെ പ്രാപിച്ചതും ഈ 
ദിവസമായിരുന്നു എന്നാണു” ച 
രിധതത്തില്‍കാണൂന്നതു'. 
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പുഷ ഠരാഗം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചു” 
കാലുകഠം മുന്നോട്ടും ഉടല്‍ഭാഗം 
പിന്നോട്ടും, കൈകഈം കാല്‍മുട്ടുക 


ളൂടെ വശങ്ങളിലേക്കും നീട്ടി ഇരി 
ക്കുക. 


പരിമാര്‍ഗ്‌ഗിതവ്ൃപദം 


അന്വേഷിക്കപ്പെടേണ്ട സ്ഥാ 
നം--നിര്‍വാണപദം . 
പരിമാണം 

അളവു”. വൃക” തമായ (പകടുതി 
രുപങ്ങഠം. മഹത്തില്‍നിന്നറു” ഗമ 
ണപരിമാണ വി ശേഷത്തിലേക്കുള്ള 
അതിരുകം. 


പരിവൃത്ത്രതികോണാസനം 


കാലുകയം മൂന്നരയടിയോളം പര 
സ്‌പരം അകററിനിന്നിട്ടു”, വല 
തു ഉള്ളംകൈയ്‌ ഇടതുകാലിന്‍െറ 
വലതുവശത്തു തറയില്‍ ഉറപ്പിക്കു 
കം. ഇടതുകൈയ്‌ നേരേ. ഉയര്‍ത്തി 
അതിനെ നോക്കുക. രണ്ടു കൈയ്‌ 
കളും ഒരേചൊപ്വി നായിരിക്കണം. 
കാല്‍മുട്ടുകഠം മടക്കരുതു. ഇടതു 
കാല്‍ നീണ്ടിരിക്കുകതന്നെചെയും 
(2) ഇടത്തേ ഉള്ളം കൈയ്‌ വലതുകാ 
ലിനു വലതുവശത്തു, തറയില്‍ പ 
തിച്ചും ഇടതുകൈയ്‌ തലയ്‌ക്കു 
മേല്‍നീട്ടി അതിനെനോക്കിയും 
നില്‍ക്കാം. 


പരിവ്ൃത്തജാനുശീര്‍ ഷാസനം 


ഇടതുകാല്‍മടക്കി വലതുകാല്‍ 
നീട്ടി ഇരിക്കുക .നീട്ടിയകാലിന്‍െറ 
വിരലുകളെ ഇടതുകൈകൊണ്ടു 
പിടിക്കുക. ആ കൈമുട്ടു” വലതു 
കാലിന്‍െറ ഇടതുവശത്തു തറയില്‍ 


തൊട്ടിരിക്കും, വലതുകൈയ്‌ തല 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


യുടെ വലതുവശത്തുകൂടി താഴ? 
ത്തി നീട്ടിയകാലിന്‍െറ വിരലുക 
ളെ പിടിക്കുക, 

(പയോജനങ്ങഠം 

ഉദരഭാഗങ്ങഠം നീണ്ടും; രക൦തസ 
ഞ്ചാരം വര്‍ദ്‌ ധിച്ചും ആരോഗ്യംവര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കും . 


പരിവദുത്തപശ്‌ചിമോത്താനാ 
സനം 
നട്ടെല്ലിനെ ഇടത്തോട്ടും വലത്തോ 


ട്ടുംആയി വളച്ചുള്ളഇരിപ്പു” ആണി 


തു”. കാലുകഠംനീട്ടി ചേര്‍ത്തുവ 
ച്ചതിനുശേഷം, വലതുകൈ ഇടതു 
കാല്‍മുട്ടിനുതാഴെക്കൂടി ഇടത്തേ 
ഉള്ളംകാലിനെ പിടിക്കുക. ഇടതു 
കൈയ്‌ ചരിഞ്ഞു” തലയ്‌ക്കുമുക 
യ ഉള്ളംകാലിനെ പിടിക്കു 
ക. ഇതുപോലെ പ 
യും അഭ്യസിക്കണം. 
(്രയോജനങ്ങഠം 
വയറിനു സരഖ്യംനല്‍കി ദഹനശ 
കതി വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കും. മലശോധന 
സുഗമവും സുഖകരവും ആക്കി 
ത്തീര്‍ക്കും. നടുവേദന നശിപ്പി 
ക്കും. (ബഹമചര്യം വര്‍ദ്ധിപ്പി 
ക്കും, 


പരിവ്ൃത്തപാര്‍ശ്വകോണാ 
സനം 

കാലുകഠം അതതുവശങ്ങളി ലേ 
ക്കു” 4-4 1/2 അടി അകററി നീന്നി 


ട്ടു ഇടതുകാല്‍ 90 ഡിഗ്രി മടക്കി 
അതിന്‍െറ ഇടതുവശത്തായി വല 


ത്തേ ഉള്ളംകൈയ്‌ തറയില്‍പതിക്ക 
ണം. ഉയര്‍ത്തിയ ഇടതുകൈയ്‌* 
നോക്കണം. 
പരിവൃത്തികപാദശീര്‍ഷാ 
സനം 

ശീര്‍ഷാസനത്തില്‍ കാലുൃകരം ഇട 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ത്തോട്ടും വലത്തോട്ടും അകററിയ 
യതിനുശേഷം ഉടലിനെ ഇടത്തോ 
ട്ടും വലത്തോട്ടും തിരിക്കുക. 
(്രയോജനങ്ങഠം 

ജനന്റേന്ദിയശക്‌ തി വര്‍ദ്‌ധിപ്പി 
ക്കും. കുൃടലുകടംക്കു സാഖ്യം ലഭി 
കും, 


പരിവ്യത്തികശീര്‍ഷാസനം 


ശീര്‍ഷാസനസ്‌ഥനായതിനൃശേ 
ഷം ഓരോകാല്‍ മുന്നോട്ടും പിന്നോ 
ട്ടും നീട്ടി സഥിതിചെയ്യുക. ഈ 
നിലയില്‍ ഉടല്‍ ഇടത്തോട്ടും വല 
ത്തോട്ടും തിരിച്ചും സ്‌ഥിതിചെ 


യ്യാം. 


പരോക്ഷം 

പഞ്ച്ര്ദിയഗോചരമല്ലാത്തതമു” . 
അതീന്ദ്രിയമായതറു” അനുമാനമാ 
ണല്ലൊ. ്രഹ്‌മം. 


പരോക്ഷജ”ഞാനം 
ശരവണംകൊണ്ടു കിട്ടുന്ന അപ്പ 
തൃക്ഷജഞാനം. ശിഷ്യന്‍െറ പരീ 
ശ്രമത്താല്‍ ഇതു അപരോക്ഷജ്‌ഞാ 
നമായി പരിണമിക്കും സ്ഥൂലം, 
സൂക്ഷ്മം, കാരണം, തുരീയം എ 
ന്നിങ്ങനെ പരോക്ഷജ്‌ഞാനം നാലു 
വിധത്തിലുണ്ട്‌”. 


പരംധാമം 


പരമമായ ആശ്രയസ്ഥാനം .-- 
്രഹ്‌മം. 


പരയങ്കവിദ്യ 


9ാമത്തെവി ദ്യാസന്തതി . മഞ്ചസ്‌ 
ഥിതനായ (ബഹഃമാവിനെ അഭിമു 
ഖീകരിച്ചുള്ള ബഹമലോകയാ്രതാ 
ധ്യാനം. സഗൂണനിരഗുണാതീതന്‍ 
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മാരായ മൂന്നുതരം മുമുക്ഷ ക്കളുടെ 


ആത്‌മീയ ശതിവി ശേഷത്തോടു 
കൂടിയതു. 
പര്യങ്കാസനം 

കട്ടില്‍ ആണു” പര്യങ്കം.. കട്ടി 


ലില്‍ കിടക്കു മ്പോലെ മലര്‍ണുകി 
ടക്കുന്നതുതന്നെ ഈ യോഗാസനം. 
മലര്‍ന്നു കിടന്നിട്ടു” തല ഉയര്‍ത്തി 
അതിന്‍െറ പിന്‍വശത്തായി കൈ 
കം മടക്കി മുട്ടിനുമേല്‍ പരസ്‌പ 
രം പിടിച്ചു കിടക്കുക. മുതുകില്‍ 
ഭാഗം തറയില്‍ തൊടരു തു. അതു 
നല്ലവണ്ണം നീട്ടിയിരിക്കണം . 
(പ്യോജനങ്ങഴഠം 

ഉടല്‍ നീണ്ടമ” മലശോധന സുഗമ 
മാക്കും . കഴുത്തില്‍ ഉളൂക്കും കൊ 
ളുത്തുമൊന്നും വരാതെ അതിനെ 
രക്ഷിക്കും . 2) സുപ്‌തവ്രജാസന 
സഥനായതിനുൃശേഷം ഉടല്‍ഭാഗം 
ഉയര്‍ത്തി കൈകഠംമടക്കി തലയുടെ 
പിന്‍വശത്തു കോര്‍ത്തുപിടിച്ചു 
കിടക്കുന്നതും പരൃങ്കാസനംതന്നെ. 


പവനന്‍ 


വായു. പവനനെ മൂലാധാരത്തില്‍ 
നിന്നു സുഷുമ്‌നാനാഡിയില്‍കാൃ 
ട്ടി സഞ്ചരിപ്പിച്ചു”, ശിരസ്‌സി 
ലെ സഹ്ൃരസാരപത”്‌മത്തില്‍ എത്തി 
ക്കുന്നതാണു” യോഗാഭ്യാനസത്തി 
ലെ സമുന്നതാംശം ഈ (പ്രകിയ 
നടക്കുമ്പോഠം ശരീരത്തില്‍ മറെറ 
ങ്ങും വായുസഞ്ചാരം ഉണ്ടായിരി 
ക്കുന്നതല്ല. സഹ്ൃസാരപത്‌മസ്‌ 
ഥിതമായ വായുവിനെ അനായാ 
സേന ശി രോമദ്‌ ധ്യേകൂടി ബഹിര്‍ 
ഗമിപ്പിച്ചു (പഠാണത്യാഗം ചെയ്യു 
ന്നവരാണ്‌ രാജയോഗികഠം, ശ്വാ 
സനിശ്വാസരഹിതമായി പവനന്റെ, 
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ഉള്ളില്‍ അടക്കംചെയ്യുന്നതാണു” മ 
രണത്തെ ജയിക്കാനുള്ളവിദ്യ. 


പവന്ധാതി .ം. 


കഴുത്തു നീട്ടി വായില്‍ക്കൂടി വാ 
യുവിനെ ഉടംക്കൊള്ളണം. വയററി 
ലും വായുവിനെ വ്യാപിപ്പിച്ചി 
ട്ടു” മൂക്കില്‍ക്കൂടി രേചിക്കണം. 
ഇതാണു” വായുവിനെക്കൊണ്ടു” 
ശരീരശുദ്‌ധീകരണം നടത്തുന്ന 
ക്രിയ. 


പവനമുക്‌താസനം 

അധോവായുവിനെ മോചിപ്പി 
കറ്ുന്ന യോഗാസനം. മലന്നു കിട 
ന്നിട്ടു” ഒരുകാല്‍മടക്കി അതിനെ 
കൈകഠംകൊണ്ടു ചുററിപ്പിടിച്ചു” 
ഉയര്‍ത്തി യനെററിയില്‍ തൊടുക. 
രണ്ടുകാലിലും ഇ(പകാരം ചെയ്‌ 
തിട്ടു ഇരുകാലുകളും മടക്കി 

കൈകം മൂട്ടുകഠംക്കുതാഴെ ചുററി 
പ്പിടിച്ചു തലഉയര്‍ത്തി നെററിയില്‍ 
മൂട്ടുകഠംതെൊടണം. മലബന്‌ധശമ 
നത്തിനു ഇവ ഓരോന്നും മൂന്നുത 
വണവീതം ഒരു മാസം അഭ്ൃസി 
ച്ചാല്‍ മതിയാകും . 


പവപനലയം 


(പാണജയം. 


പവനാന്തരാത്‌മാ 
പവനനെക്കൊണ്ടു ചലനമുണ്ടാ 
കാത്ത അന്തരാത്‌മാവു്‌. ഇത്തരം 
അന്തരാത്‌മാവുള്ള യോഗി എന്നും 
അര്‍ത്ഥം പറയാം. 


പര്‍വതാസനം 


പത്‌”മാസനസ്‌ഥനായി, കാല്‍ 
മുട്ടുകളിന്‍ മേല്‍ നില്‍ക്കുക. ഉള്ളം 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


കൈകരം ഇടുപ്പില്‍വച്ചിരിക്കും . 
(പയോജനങ്ങഠം 
വാതരോഗവിനാശം വരുത്തും. വ 
യര്‍ ഉള്ളിലേക്കു വലിഞ്ഞും നെ 
ഞ്ചു മൂന്നോട്ടുതള്ളിയും ശ്വാസ 
കോശത്തെ ശൂദ്‌ധവും ശക്‌തവും 
ആക്കിത്തീര്‍ക്കും . റ 


പശ്യന്തി 


സംസാരരിക്കുമ്പോഠം മൂലാധാര 
ത്തില്‍നിന്നു പുറപ്പെട്ട” വായില്‍ 
എത്തുന്നതി നകമുള്ള രണ്ടാമത്തെ 
ശബ്‌ദസ “ഥാനം . പരാ. പശ്യന്തി; മ 
ദ്‌ധ്ൃയമാ, വൈഖരി എന്നീ നാലാ 
ണു” ശബ്‌ദസ്‌ഥാനങ്ങഠം ഇവ കട 
[ 


॥ ന്നു (പാണന്‍ പുറത്തുവരുന്നതോ 


ടെ ശബ്‌ദം കോഴംക്കുമാറാകും . 


പക്ഷവാതം 


ഒരുവശത്തെ കൈകാലുകംഠം്കു 
അവശതനേരിടല്‍. രണ്ടുകൈകളും 
തറയില്‍ളറപ്പിച്ചുള്ള ഭുജംഗാസനം; 
ഹസതശീര്‍ഷാസനം ദീര്‍ഘശ്വസ 
നങ്ങഠം കപാലഭാതി എന്നി വയുടെ 
ആറുമാസത്തെ അഭ്യസനം രോഗ 
ശമനം വരുത്തും. 


പാണി 


കൈയ്‌”. (പവര്‍ത്തനനിരതമായി 
രിക്കുന്ന ഒരു കര്‍മ്മേനന്ദിയം. രണ്ടൂ 
കൈകളും സൂശക്‌തമാക്കി സൂക്ഷി 
ച്ചുകൊണ്ടിരിക്കേണ്ടതാകൂന്നു. 


പാണ”ഡരബിന്ദു 


ശുക്‌ ളബിന്ദു. യോഗികടം അദ 
ശൃരൂപത്തില്‍ ഇതു ശിരസ്‌സിലേ 
ക്കാണു ഗമിപ്പിക്കുന്നതു”. സാധാ 
രണര്‍ക്കു ജനന്റേന്ദിയത്തില്‍ ദൃശ്യ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


രൂപമായി പുറത്തേക്കുഗമിക്കും. 
ഈര്‍ദ'ധ്വരേതസ്വികളത്രേ രാജയോ 
ഗികഠം. 


പാതഞ്‌ജലം 


പതഞ്‌ജലിമഹര്‍ഷി നിര്‍മ്മിച്ച 
ഹഠയോഗ രാജയോഗങ്ങളുടെ സമാ 
ഹാര(ഗന്‌ഥം ഇതില്‍ 194 സൂത്ര 
ങ്ങളുണ്ടു”. സ്വാമി വിവേകാനന്ദന്‍ 
തുടങ്ങി അനവധി പണ്‌ഡിതന്‍ 
മാര്‍ വ്യാഖ്യാനങ്ങഠം നിര്‍മ്മിച്ചിട്ടു 
മുണ്ടു”. യോഗവാസനയും (ശരദ്‌ 
ധാനിഷ്‌ഠകളും ഉള്ളവര്‍ക്കുമാ(ത 
മേ ഇവ സുഗദുഹീതമാകയുള്ളൂ . 
പതഞ്‌ജലി യുടെ യോഗദര്‍ശനത്തി 
നു പാതഞ്‌ജല യോഗസുൂ(തങ്ങഠം 
എന്നും പേരുണ്ടു. രണ്ടായിരം സം. 
വതസരക്കാലമായി നിലനില്‍ക്കു 
ന്ന ഒരു വിശിഷ്‌ടാധികാരിക (ഗ 
ന്‌ഥമാണിതു”. 


പാതഞ്‌”ജലപ്പാണായാമല 
ക്ഷണം 


പതഞ്‌ജലി (പ്രാണായാമത്തി നൃ 
നല്‍കുന്നലക്ഷണം. അതു” ഇതാ 
ണു”:-- ബാഹ്വ്യാഭ്യന്തര സതംഭവദു 
ജത്മിര്‍ദേശകാല സംഖ്യാഭി: പരി (ദ 
ഷ്ട: ദീരഘ സൂക്ഷ്‌മ:.-ബാഹൃ 
കുംഭകം ആഭ്യന്തരകുംഭകം പൂരകരേ 
ചകകും ഭകങ്ങളില്ലാത്ത സ്‌തംഭ 
വാത്തി ഇവയുടെ അനുഷ്‌ഠാനം. 
പപാണനെ ഓരോ ശരീരഭാഗത്തും 
(കേശം) നിറുത്തിശീലിക്കണം, ഓ 
രാന്നിനും എത്രകാലവും സംഖ്യ 
യും വേണമെന്നു” അറിഞ്ഞിരിക്ക 
ണം. ഓരോ (പാ ണായാമവും ദീര്‍ഘ 
മ്ധും സൂക്ഷ്മവും ആയിരിക്കണം. 
ഇവ ഓരോന്നും ഗുരൂപദേശ്രപകാ 
തംതംന്നെ അനുഷ്‌ ഠിക്കേണ്ടതാകു 
ത്തു. 
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പാര്‍ത്‌ഥന്‍ 

പരമാത്‌മാവിനെ അര്‍ത'ഥിക്കു 
ന്നവന്‍ - അപേക്ഷിക്കുന്നവന്‍. പൂ 
ഥയുടെ പു(തനായ അര്‍ജ്‌ജുനനും 
പാര്‍തഥന്‍ എന്ന പേരു മഹാഭാരത 
[പസിദ്‌ധമായി ഉണ്ടു”. 


പാര്‍ത്‌ഥിവീധാരണ 


അധോധാരണ, മുട്ടിനുതാഴെ കാ 
ലുകളില്‍ മാര്്രമായി പ്രാണനെ 
കൂടുതല്‍ നിവേശിപ്പിച്ചു സ്ഥി 
തിചെയ്യുക കാലുകഠംക്കു രോഗ 
ങ്ങളൊന്നും വരാതിരിക്കാന്‍ ഇതു, 
കാരണമായി ഭവിക്കും. 


പാര്‍ത്‌ഥിവം 

ഗന്‌ധതന്‍മാ(തയാല്‍ . നിര്‍മ്മിത 
മായ പാര്‍ത്‌ഥിവതത്വംതന്നെ പ 
ഞ്ചതന്‍മാ(ത. 


പാദകന്‌ധരാസനം। 

ഇരുന്നിട്ടു” കാലുകടം അതതുവ 
ശത്തൃ തോളില്‍വയ്‌ക്കുക. ഒരു 
കാല്‍ക്കുഴയിന്‍ മേല്‍ മറെറകാല്‍ക്കു 
ഴ ചേര്‍ത്തും ഇരിക്കാം. അടുത്തപടി 
യായി, ഈ നിലയില്‍ ഉള്ളംകൈ 
കഠം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചിട്ടു ഉടല്‍ ഉ 
യര്‍ത്തി സ്‌ഥിതിചെയ്യും . 


പാദഹസ്താസനം 


കാലുകഠം ചേര്‍ത്തുനിന്നിട്ടു 
കൈകഠംചേര്‍ത്തു തലയ്‌ക്കുമൂ 
കളി ലേക്കുളഉയര്‍ത്തുക. തുടര്‍ന്നു 
കൈകഴം മുന്നോട്ടുനീട്ടി കുനി 
ഞ്ഞു കാല്‍പ്പെരുവിരലുകളില്‍ പി 
ടിക്കുക. നെറി കാല്‍മുട്ടുകളില്‍ 
മേല്‍ തൊടണം. കാല്‍മൂട്ടുകഠം മട 
ങ്ങരുതു. ഇങ്ങനെ മൂന്നു നാലുത 
വണചെയ്യുന്നതി നിടയ്‌ക്കു കുനി 
യുമ്പോളൊക്കെ നിശ്വസിക്കണം. 
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നിവരുമ്പോഠം ശ്വാസം വലിക്കു 
ണം. അവ ദീര്‍ഘമായിരിക്കണം. 
പ്രയോജനങ്ങംം 

നടുവേദന ജലദോഷം തലവേദന 
എന്നിവ ശമിക്കും. 


പാദാംഗുഷ്‌ഠധനുരാസനം 


കമിഴ്‌ന്നു കിടന്നിട്ടു കാലുകഠം 
മടക്കി തലയില്‍വയ്‌ക്കുക. കാല്‍ 
ക്കുഴകളെ കൈകഠംകൊണ്ടു പിടി 
ക്കുക. കാലുകം ഉയര്‍ത്തി വിരലു 
കളെ പിടിക്കുകയുമാകാം. 


(്രയോജനങ്ങഠം 
ഉദരരോഗങ്ങഠം മുഴുവനും അസ്‌ത 
മിക്കും. ദഹനശക്‌തി വര്‍ദ്ധി 


ക്കും. കഴുത്തിനു ദൈര്‍ഘ്യം വര്‍ദ്‌ 
ധിക്കും. അതും ആരോഗ്യത്തിനു 
നിദാനമാകുന്നു. 


പാദാംഗുഷ്‌ഠാസനം 

നിന്നിട്ടു” കാല്‍മുട്ടുകം മടങ്ങാ 
തെ കാല്‍പ്പെരുവിരലുകളെ പിടി 
ക്കുക. കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍മേല്‍ നെറഠി 
തൊട്ടിരിക്കണം. 


പാപകൃത്തമന്‍ 


ഏററവും കൃടുതല്‍ പാപംചെ 
യ്യൂന്നവന്‍. 


പാശാസനം 

കുത്തി യിരുന്നിട്ടു” ഇടതുകൈ 
യ്‌ വലതുകാല്‍മുട്ടിനു വലതുവ 
ശത്തുകൂടി നീട്ടി താഴ്‌ത്തണം. വ 
ലതുകൈ മുതുകിന്‍ഭാഗത്തുകക൭ൂടി 
ചറുററി മറെറകൈയ്‌ക്കു പിടിക്ക 
ണം. മുഖം വലത്തോട്ടുതിരിച്ചു ക 
ഴുത്തുഉയര്‍ത്തി നോക്കണം. 
(പയോജനങ്ങഠം 
(പമേഹരോഗവും മലബന'ധവും 
നശിപ്പിക്കും. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വ യയ 


മലദ്വാരം യോഗാഭ്യാസികഠം 
(പാരം ഭഘട്ടത്തില്‍ പായുവില്‍ക്കൂ 
ടീ ജലം വലിച്ചെടുത്തു പൊക്കിഴം 
വരെയുള്ള വയറിനെ നിറച്ചു കു 
ലക്കി പുറത്തുകളയാറുണ്ടു. ഉദ 
രശുദ്‌ധീകരണത്തി നു നടത്തുന്ന 
ഈ പ്രവൃത്തി മലശോധന രണ്ടു, 
മിനിട്ടിനകം സുഗമമായി നടത്തു, 
ന്നതിന്നു ആരെയും തയാറാക്കുന്ന 
തായിരിക്കും. ചൂണ്ടുവിരലിന്‍െറ 
അററം മലദ്വാരത്തില്‍ കടത്തി ചുഴ 
ററുന്നതായാല്‍ മലദ്വാരം അല്‍പം 
വികസിച്ചു മലശോധന സുഗമമാ 
ക്കിത്തീര്‍ക്കും ഹാ(പദീപികയി 
ലെ ഈ ചാഠകിക്രകിയ നടത്താന്‍ 
1300 സംവത"സരത്തിനുമുമ്പു* മു 
ഹമ്മദൂനബി തന്‍െറ അനുയായിക 
ളോടു നിര്‍ദ്‌ ദേശിച്ചിട്ടുണ്ടു . 


പാശിനി 

രണ്ടുകാലുകളും കഴുത്തിലിട്ടു 
ഇരിക്കുന്ന പാദദ്വയകന്‌ധരാസന 
മാണിതു”. ഇതിനെ 25 മു(ദകളില്‍ 
ഒന്നായിട്ടാണു“” ഘേരണ'ഡമാമാൃ 
നി വിവരിച്ചിരിക്കുന്നതു”. 


പാര്‍ശ്വക ക്കൂടാസനം 


കുക്കരുടാസനത്തില്‍ ഓരോ കൈ 
യ്‌മുട്ടിന്‍മേലും ഉടല്‍ വരത്തക്കവി 
ധം ഓരോ കാല്‍മുട്ടുകഠം ചേര്‍ക്കുക 
കൈകയം നിവര്‍ന്നുതന്നെ സ്ഥി 
തിചെയ്യുണം ഇങ്ങനെ ഓരാ വശ 
ത്തും ചെയ്യേണ്ടതുണ്ടു”. 


പാര്‍ശ്വധന മൃരാസനം 


ധനുരാസനത്തില്‍ സ്‌ഥിതിചെ 
യ്‌തുകൊണ്ടു- ഇടത്തോട്ടും പിന്നീ 
ടു” വലത്തോട്ടും ചരിഞ്ഞുകിട 
ന്നു” ദീര്‍ഘശ്വാസം നടത്തുക. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പാര്‍ശ്വപിണ“ഡ സര്‍വാംഗാ 
സ്വനം 


സര്‍വാംഗാസനസ്്‌ഥനായതിനു 
ശേഷം കാല്‍മുട്ടുകഠം തലയുടെ 
ഓരോ വശത്തും വയ്‌ക്കുക. 


പാര്‍ശ്വബകാസനം 


ഉള്ളംകൈകഠം അകലത്തിലായി 
തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചിട്ട്‌, കാലൃകം 
മടക്കി മുട്ടുകടം രണ്ടും വലതുഭൂജ 
ത്തിന്‍െറ വലതുവശത്തും ഇടതുവ 
ശരത്തും സ്ഥാപിക്കുക. 
പ്രയോജനം 


കൈകരംക്കു, ശക്‌തിയും വയറി 
നു ലാഘവവും വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കു 
ന്നു. കുടലുകടം ശക്‌തമായിത്തീ 
രുന്നു. 


പാര്‍ശ്വചശീര്‍ഷാസനം 


ശീര്‍ഷാസനസ്‌ഥനായതിനു ശേ 
ഷം ഉടല്‍ കഴിയുന്നിടത്തോളം വ 
ലത്തോട്ടും പിന്നീടു” ഇടത്തോട്ടും 
തിരിക്കുക. 
പ്രയോജനങ്ങഠം 
ശീര്‍ഷാസന പ(പ്രയോജനങ്ങഠംക്കു 
ഉദരരോഗോച്ചാടനവും 
നിരവഹിക്കുന്നു. 


പ3റമേ 


പാര്‍ശ്വസര്‍വാങ്‌ഗാസനം 


സര്‍വാംഗാസനസ്ഥനായതിനു 
ഹോഷം വലതൃവശത്തേക്കും പിന്നീ 
ട്ട്‌ ഇടതുവശത്തേക്കും ഉടല്‍ ചാ 
യച്ച നീട്ടുക. 
വയോജനങ്ങഠം 
കൈകളുടെ മണിക്കെട്ടുകളെ ശ 
ക തമാക്കുന്നു. 
ഞഅില്‍ ധാരാളം രക്‌തം (്രവഹി 
ക: അതിനെ ശുദ്ധവും ശക്ത 
ചം ആക്കിത്തീര്‍ക്കുന്നു. 


ആഗ നേയാന്്ത - 
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പാര്‍ശ്വഹലാസനം 


സര്‍വാംഗാസനസ്‌ഥനായതിനു, 
ശേഷം, രണ്ടുകാലും ഒരു വശത്തേ 
ക്കുനീട്ടി കാല്‍പ്പുടങ്ങഠം തറയില്‍ 
ഉറപ്പിക്കുക. കൈകരം അരക്കെ 
ട്ടില്‍ ചേര്‍ത്തിരിക്കും . 
(്പയോജനങ്ങഠം 


നട്ടെല്ലു” ലോലമായി സാഖ്യം നല്‍ 
കും. മലബന്ധം ശമിക്കും. 


പാര്‍ശ്വികപാദ സര്‍വാംഗാ 
സനം 


സര്‍വാംഗാസനസ്‌ “ഥനായതിനു 
ശേഷം വലതുകാല്‍മായ്തം വലതു 
വശത്തേക്കുനീട്ടി കാല്‍വിരലുകടം 
തറയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. പിന്നീടു 
ഇതുപോലെ ഇടതുകാല്‍ മാതം 
ഇടതുവശത്തേക്കുനീട്ടിയുംസ്‌ഥി 
തിചെയ്യുണം. 

പ്രയോജനങ്ങഠം 
മലബന്‌ധ ദൂരീകരണം വ്ൃക്കാശ 
കാതി പ്രകാശനം എന്നിവസിദ്‌ 
ധിക്കുന്നു. നെഞ്ചിനു ശക്‌തിവര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കും. 


പാര്‍.ശ്വൈക പാദശീര്‍ഷാ 
സനം 

ശീര്‍ഷാസനസ്‌ഥനായതിനൃശേ 
ഷം ഇടതുകാല്‍ ഇടത്തോട്ടും പി 
ന്നീടു” വലതുകാല്‍ വലത്തോട്ടും 
നീട്ടി തറയില്‍ പതിച്ചു സ്ഥിതി 
ചെയ്യുക. 


പാര്‍ശ്വോത്താനാസനം 


(൮) മൂന്നരഅടിനീളത്തില്‍ കാ 
ലുകഠം പരസ്‌പരം അകററി നി 
ന്നിട്ടു, വലതുകാല്‍ മുട്ടിനൃതാ 
ഴെ താടിതൊടുക കൈകം പറ്ട്‌ 
ഷഠഭാഗത്തു. കോര്‍ത്തുപിടിച്ചി രി 
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കണെം . പിന്നീടു൦ഇടതുകാലിലും 
അഭ്യസിക്കണം. 


പാര്‍ശ്വധോര്‍ദഥ്വപത്‌മാസനം 


പതമസര്‍വാംഗാസനസ്ഥനാ 
യതിനുശേഷം, അരക്കെട്ടിനു താ 
ഴെയുള്ളഭാഗം ഇടത്തോട്ടും പിന്നീ 
ടു” വലത്തോട്ടും ചായ്‌ക്കുക . 
(്രയോജനങ്ങഠം 


നട്ടെപ്പിനു സുഗമതയും അതേ അ 
വസരത്തില്‍ ദൃഡതയും സിദ്ധി 


പ്പാര്‍ശ്വോര്‍ദ്‌ധ്വ പത്‌മസര്‍ 
വാംഗാസനം 


സര്‍വാംഗാസനത്തില്‍ പത്മാ 
സനം ബന'ധിച്ചു” ഇടത്തോട്ടും 
വലത്തോട്ടും ചരിയുക. 


പിംഗല 


നട്ടെല്പിനുള്ളില്‍ വലതുഭാഗത്തു, 
കൂടി മുലാധാര (ഭൂമദ്‌ധ്ൃപര്യ 
നത്തംവ്യാപിച്ചി രിക്കുന്ന അദൃശ്ൃയനാ 
ഡി. സൂര്യനാഡിആണിതു. ഇ 
തിനകത്തുകൂടി മാത്രമായി പ്രാ 
ണനെ നയിക്കാന്‍ യോഗികഠംക്കു 
കഴിയും. ഇഡയില്‍കുൃടി ശ്വാസം 
വലിച്ചു, പിംഗലയില്‍ക്കുടി വി 
ട്ടും, പിംഗലയില്‍ക്കൂടി ശ്വാസം 
വലിച്ചു  ഇഡയില്‍ക്കുടിവിടടും 
ശ്വാസോച്ച്‌ശ്വാസവ്യായാമം ചെ 
യ്‌താല്‍ കഫശല്യംതീര്‍ന്നു” നാ 
ഡിശുദ്‌ധിസംഭവിക്കും. ഇഡാ 
പിംഗലകളില്‍ കൂടി മാറിമാറി 
പെട്ടെന്നു പെട്ടെന്നു ശ്വാസംവി 
ട്രാല്‍ കപാലഭാതിആയി. ദിനം(പ 
തി സെക്കണ്ടില്‍ രണ്ടുവീതം 1200 
നിശ്വാസം 10 മിനിട്ടില്‍ ചെയ്‌തു 
കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ 3 മാസംകൊണ്ട്‌ 


യോഗ നിഘണ്ട 


കണ്‌ഠം ശുദ്ധമാകും. തലവേദന 
അസ്‌തമിക്കും . 


പിണ”“ഡസര്‍വാംഗാസനം 


സരവാംഗാസനസഥനായിട്ടു്‌ 
കാല്‍മുട്ടുകടം തലയുടെ ഇരുവശ 
ത്തും കൈകഠം നെററിക്കുമേല്‍ 
കോര്‍ത്തുപിടിച്ചും സ്ഥിതിചെ 
യ്യുക. കണ്‌ഠപിഠനാസനം ഇതു 
തന്നെ. കൈകഠം കാല്‍മുട്ടുകളില്‍ 
പതിച്ചി രിക്കും എന്നമുമാ്രതം വൃ 
ത്യയാസം. 


പിണ”ഡാണ”ഡം 


സ്വശരീരം. രബഹ്‌മാണ”ഡം 
പിണ്‌ഡാണ്‌ഡത്തില്‍ ദര്‍ശിക്കുൃു 


ന്നവരുണ്ടു”. അതു പ്രകാശം നല്‍ 
കി ആനന്ദത്തി ലേക്കു സാധകനെ 
നയിക്കും . 


പിണ”ഡാസനം 


സര്‍വാംഗാസനസ്‌ഥനായതിനു 
ശേഷം കാല്‍മുട്ടുകളെ കഴുത്തില്‍ 
താഴ്‌ത്തിവയ്‌ക്കുക . ഗര്‍ഭാശയ 


ത്തിലെ ജീവപിണ'ഡത്തിന്‍െറ 


ഏകദേശാക്യതിയുള്ളതിനാല്‍ നാ 
മം അന്പര്‍ത്‌ഥകം. 
(പയോജനങ്ങഠം 
ശ്വാസകോശങ്ങഠംക്കു വിസ്‌ത്ൃു 
തിയും സര്‍വനാഡികളുടെ (പ 


വര്‍ത്തനങ്ങഠംക്കു സുഗമതയുംസി 
ദ്‌ധിക്കുന്നു. 


പിണ”ഡീകരണം 


നാക്കിലെ ജീവതന്‍മാതയെ ഉ 
ത്തേജിപ്പിക്കുന്ന രസതന്‍മാര്രാത 


ത്വം. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പിഞ്‌ഛമയൂരാസനം 


കൈമുട്ടുകഠം തറയില്‍ അകററി 
ഉറപ്പിച്ചു” കാലുകടം പിന്നോട്ടു 
നീട്ടി ഉയര്‍ത്തിനില്‍ക്കുക.. കാലു 
കഠം ഇടത്തോട്ടും. വലത്തോട്ടും മൂ 
ന്നോട്ടും പിന്നോട്ടും ആയി അക 
റിയും നില്‍ക്കണം. 
പ്രയോജനം 
കൈകരഠാക്കു ബലവും ഉദരത്തിനു 
അയവും വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കും. മലബ 
ന്‌ധം ഇല്ലായ്‌മചെയും . 


പിത്തം 

വാത പിത്ത കഫങ്ങളാല്‍ ആരാ 
ന്തമായിരിക്കുന്ന ശരീരത്തില്‍ ഇവ 
യിലൊന്നിന്‍െറ ഏററക്കുറച്ചില്‍ 
രോഗകാരണമായിത്തീരും എന്ന 
താണു ആയുര്‍വേദസിദ്‌ധാന്തം . 
സാമാന്യമായ ചില ലളിതയോഗാ 
സനങ്ങളുടെ 
പിത്തശല്യം ശമിപ്പ്പിക്കാമെന്നുള്ള 
തേയുള്ളൂ. ദീര്‍ഘശ്വസനത്തോടു 
കൂടിയ ആസനാനുഷ്‌ഠാനം മററു 
രണ്ടു രോഗങ്ങളേയുംശമിപ്പിക്കാം . 


പീഠം 
ധ്യാനത്തിനും (്പരാണായാമത്തി 
നും വേണ്ടിയുള്ള ഇരിപ്പിടം . 


പുടദ്പയം 


ഇഡാപിംഗലകം. 


പുണ്യം ന 
സന്തോഷജീവിതത്തിനു, (പ 

യോജകീഭവിക്കുന്ന സല്‍ക്കര്‍മ്മത്ങ 

ളുടെ ഫലം. അപുണ്ൃകര്‍മ്മങ്ങളെ 


പുണൃകര്‍മ്മങ്ങളായി പരിഗണി 
ക്കുന്നതാണു ക്ശേശത്തിനുകാര 
ണം. 


അഭ്യസനം കൊണ്ടു, 


131. 
പൃരാണങ്ങഠം 
പതിനെട്ടു പുരാണങ്ങളാണു* 
(പസി ദ്‌ധമായുള്ളതു”. ആ അ 


ഷ്‌ടാദശപൃരാണങ്ങഠം ഇവയാകുു' 
ന്നു:-- 1 വൈഷ”്‌ണവം 2 നാരദീയം 
3 ഭാഗവതം 4 ഗാരുഡം 9 പത്‌മം 
6 വരാഹം  മത്‌സ്യയം 8 കൂര്‍മ്മം 
9ലിംഗം 10 വായു 11 സ്‌കാന്ദം 12 
ആഗനേയം 193 ധ്ബഹമാണഡം 
14 (ബഹ്‌മവൈവര്‍ത്തം 15 മാര്‍ 
ക്കണ“ഡേയം 16 ഭവിഷ്യത്ത്‌ 17 
വാമനം 18 (്ബഹ്‌മ ഇപ്വയില്‍ 
നാലു ലക്ഷം ശ്ലോകങ്ങടംഉണ്ടു. 
സകലതരം ജ്ഞാനവും ഇവയില്‍ 
അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു: 
സര്‍ഗ്‌ഗശ്‌ച, പ്രതിസര്‍ഗഗ 
ശ്‌ച, 
വംശോ, മമ്പന്തരാണിച 
വംശാനുചരിതം ചൈവ 
പുരാണം പഞ്ചലക്ഷണം 
എന്നിങ്ങനെ അഞ്ചു ലക്ഷണങ്ങളോ 
ടുകൂടിയതാണറു” പൃരാണങ്ങം . 
സകലതരം ചിന്താഗതികളും അട 
ങ്ങിയിരിക്കുന്ന ഈ (ഗന്‌ഥാവലി 
യില്‍ നാലഞ്ചുഎണ്ണം മാതമേ മല 
യാളത്തില്‍ (പസിദ്‌ധീകൃതമായി 
ട്ടുള്ളൂ. ഹിന്ദുക്കളുടെ ആരാദ്‌ധ്യൃ 
രായ (ശ്രീകദ്ഷ്‌ണന്‍, ഗണപതി, 
ശിവന്‍, സുബഹ്‌മണൃന്‍, ദേവി 
തുടങ്ങിയവരെയെല്ലാം പുരാണങ്ങ 
കിലാണ്‌ കാണുന്നതു”. ഇവയെ 
ഉപജീവിച്ചു നിരവധി ഗനഥ 
ങ്ങഠം വേറെ വിരചിതമായികട്ടു 
ണ്ടു”. ഹിന്ദുസംസ്‌കാരം മുഴുവ 
വനും പുൃരാണങ്ങളിലാണു” (പ 
തിപാദിച്ചിടുള്ളതുു. 


പുരുഷന്‍ 
(ബഹ്‌മത്തിലെ ജാ(ധ്ഗല്‍ സ്വപ്‌ 
ന സുഷുപ്തി തുര്യാവസ്‌ഥക 
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ഒഓില്‍ കൂടി ജീവിതം നയിക്കുന്ന 
മനുഷ്യന്‍. യോഗികഠം വിവിധ 
സ്‌ഥലങ്ങളില്‍ രുപിആയും അരു 
പിആയും ദര്‍ശിക്കുന്ന ര്്ഹ്‌മം 
കേവലജ്‌ഞാന സ്വരൂപി ആകു 
ന്നു. 


പുരൃഷഖ്യാതി 
പതഞ്‌ജലിയുടെ അഭിരപായ 
ത്തില്‍ വിവേകഖ്യാതിതന്നെ ഇ 


തു". 

പുരുഷജ്‌ ഞാനം 
ജീവിതംതോറും സഞ്ചരിക്കുന്ന 

ചിത്തത്തിനെ നയിക്കുന്ന പുരൂഷ്‌ 


. നെക്കുറിച്ചുള്ള ജ്ഞാനം. പുരുഷ 
ദര്‍ശനം. 


പുരുഷ്രപവര്‍ത്തനങ്ങഠം 
അടുത്തിരുന്നുകാണുക തുടങ്ങി 
ശരീര വ്യാപാരങ്ങളെ അനുവദി 
ക്കുക. ശരീരത്തെ ഭരിക്കുക, സു 
ഖദൂഭഖങ്ങളെ അനുഭവിക്കുക ഇ 
ത്യാദി. പുരുഷന്‍തന്നെ ജീവാത്‌ 
മാവു”. 


പുൃരുഷവിദ്ൃ 

ആയുര്‍വ്യദ്‌ധിക്കു പുരുഷനെ 
യജ്‌ഞമാക്കി കല്‍പ്പിച്ചു ധ്യാനി 
ക്കല്‍. 


പൃരുഷാര്‍ത'ഥം 
ഭോഗമോക്ഷങ്ങാം. ദൃശ്യങ്ങളായ 
സകലതും ഭോഗാര്‍ത്‌ഥമായുള്ള 
താകുന്നു. കാണാത്ത പരമോന്ന 
താനന്ദാവസ്‌ഥയാണുു” മോക്ഷം. 


പമരമു ഷോത്തമയോഗം 


ഭഗവദ്‌ഗീതയിലെ 15-ാം അദ്‌ 
ധ്യായം. ഇതില്‍ 20 ശ്‌ളോകങ്ങളു 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ണ്ടു”. ഗീതയിലെ ഏററവും ചെറി 


.യ അദ്‌ധ്യായവും ഇതുതന്നെ. പു 


രുഷോത്തമനെ--സര്‍വേശ്വരനെ അ 
റിഞ്ഞു്‌” ആരാധിച്ചു അദ്ദേഹ 
ത്തില്‍ ലയിക്കാനുള്ള മാര്‍ഗ'”ഗ 
ങ്ങഠം ഇതില്‍ വിവരിച്ചിരിക്കറുന്നു. 


പുരോധസ്‌സുു“ 
പുരോഹിതന്‍. ധര്‍മ്മകാര്യാദ്‌ധ്ൃ 
ക്ഷന്‍ 


പ ുര്‍ണ്ണഗിരി 


ശരീ രത്തിലെ നാലു അദ്്ശ്ൃയപീ 
ങ്ങളി ലൊന്നായ അനാഹതച്ച(കും . 
ഇതുതന്നെ പൂര്‍ണ്ണഗിരിപീംം. ജ 
നന്റേന്ദിയ മലദ്വാരങ്ങഠംക്കു മദ" 
ഉധ്യയുള്ള കാമരൂപപീഠ (സ്വീവനി 
ഞരമ്പു”) ത്തില്‍നിന്നു ഉയരുന്ന 
(പാണന്‍ നെഞ്ചിലെ പൂര്‍ണ്ണഗിരി. 
പീഠത്തില്‍ വിരശമിക്കുന്നു. തുടര്‍ 
ന്നു” (ഭൂമദ്‌ധ്ൃത്തിലെത്തി സഹ 
്സ്ാരപത മത്തില്‍ (പവേശിച്ചു 
അവിടെ യോഗി ഇഷ്‌ടമുള്ള കാല 
മ്രതയും നിശചഞ്ചലം സ്ഥിതി 
ചെയ്യുന്നു. 
പൂര്‍ണ്ണഗുണം 

പൂര്‍ണ്ണത്തിന്‍െറ ഗുണ ൦ ഇതില്‍ 
നിന്നു” എന്തു പോയാലും വന്നു 


ചേര്‍ന്നാലും പൂര്‍ണ്ണുത്തിനു മാററ 
മില്ല. ഇതാണു” (ബഹ്‌മലക്ഷണം. 


പൂര്‍ണ്ണത്വം 
(ബഹ മദ്‌ധ്യാനം 


യോഗി കാല്രരകമേണ അനുഭവിച്ച 
റിയുന്നതുു സ്വാത ്‌മാവും രബ 


ഹ്‌മനും ഒന്നുതന്നെയാണെന്നാകു 
ന്നു. ആ ബോദ്‌ധ്ൃത്തില്‍ അയാം 
ക്ക്‌ പൃൃര്‍ണത്വം സിദ്ധിക്കുന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പൂര്‍ണ്ണമുക്‌താവസ്‌ഥ 

സകല വികാര വിചാരങ്ങളിലും 
നിന്നു മുക” തമായിരിക്കുന്ന അവ 
സ്‌ഥ.  വേദാന്തയോഗിയുടേയും 
രാജയോഗിയുടേയും സമൂന്നതനി 
ലയാണിതുു”. 


പൂര്‍ണ്ണിമ 

മൂന്നുതരം നോട്ടങ്ങളി ലൊന്നു”. 
ടീസ്ത തഗരക്ഷകഷ്യം ദരീശ? 
ക്കുമ്പോഠം ആ നോട്ടത്തിനെ പൂര്‍ 
ഇ്ണിമ എന്നു വിളിക്കുന്നു. ധ്യാന 
ത്തോടെ നടത്തുന്ന മ്രന്തജപത്തില്‍ 
കംണ്ണുുകഠം തുറന്നിരിക്കുന്നതു ത 
ന്നെ പൂര്‍ണ്ണിമ. (2) വെളുത്തവാ 
വിന്‍നാളിലാണറു” രാജയോഗിആ 
കാനുള്ള അഭ്യാസം ആരംഭിക്കേണ്ട 
തു. 


പൂര്‍ണ്ണിമാദ്യഷ്്ടി 
നിമേഷോന്‍മേഷങ്ങഠം കൃടാതെ 
നാസികയ്‌ക്കു മേലേ അറത്തു 


നോട്ടം ഉറപ്പിച്ചുള്ള ഇരിപ്പു. 


പൂതമാനസന്‍ 

പരിശുദ്‌ധമായ മനസ്‌ സുള്ള 
വന്‍. ഷഡ്വികാരങ്ങളൊന്നും കൂടാ 
തെ ജീവിക്കുന്ന ആളിനു മാര്രമേ 
രഛാജയോഗി ആയിത്തീരാന്‍ സാദ്‌ 
ധൃമാകയുള്ളൂ . 


പ്പൂറകം 

(പാണനെക്കൊണ്ടു സക്ലനാ 
ഡ്ധികളേയും നിറയ്ക്കല്‍. (ക്മേ 
ണ സുഷുമ്‌നാനാഡിയില്‍ മാര്ത 
മായി പ്രാണനെ സഞ്ചരിപ്പിച്ചു 
ഭൂമദ്‌ധ്യ നിലനിറുത്തല്‍. 16 
സെക്കുണ്ടില്‍ പൂരകംനടത്തി 64 
സെക്കണ്ടുസമയം അതിനെ ഉള്ളില്‍ 
നീഠുത്തണം. തുടര്‍ന്നു 832 സെക്ക 
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ണ്ടില്‍ രേചകം നടത്തുക. ഇങ്ങനെ 
112 സെക്കുണ്ടില്‍ ഒരു (പാണായാ 
മമായി. അങ്ങനെ 80 വീതം 4 തവ 
ണ ദിനംപ്രതി അഭ്യസിച്ചു 6 മാ 
സം തികയ്‌ക്കാമെങ്കില്‍ കൃുണ്‌ഡ 
ലിനിശക്‌തി ഉണര്‍ന്നു” ആനന്ദം 
അനുഭവിക്കാം. “അഹം (ബഹ്‌മാ 
സമി?” ഭാവന ഈ പ്രാണായാമ 
ത്തോടൊത്തു യോഗികഠം നടത്താ 
റുണ്ടൂ. സാമാന്ൃയനായ ഒരു ലാക്കി 
കന” 19 സംവത“സരത്തെ അഭൃസ 
നംകൊണ്ടുമാര്രതമേ ഈ ആനന്ദാനു, 
ഭൂതി സിദ്‌ധിക്കുകയുള്ളറൃു. ലൌ 
കികന്‍ (ബഹ്‌മചര്യവതം അനു 
ഷാഠിക്കുകയും വേണം. 


പൂരിതം 

വേദാന്തികഠം മരണാവസരത്തില്‍ 
(ബഹ മബോധാനന്ദന്‍മാരായിരി 
ക്കും. രാജയോഗികളാകട്ടെ, സഹ 
രസ്വാരപത മത്തില്‍ (പാണനെ പൂ 
രിപ്പിച്ചിടടു”, ഉച്ചിയില്‍ക്കൂടി (പാ 
ണ ബഹിഷ്‌കരണം നടത്തും. 
72000 നാഡികളിലും കൂടി സദാ 
സഞ്ചരിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന (പാ 
ണനെ ബോധപൂര്‍വം അവയില്‍നി 
ന്നെല്പാം മാററി സുഷദുമ“നാനാഡി 
യില്‍ മാരതമായി ക്രേന്ദീകരിച്ചു 
സഹ്രസാരപത്‌മത്തില്‍ എത്തിക്കു 
ക. ഇതാണു” പൂരിതവകഭേദങ്ങഠം 
സാധാരണര്‍ ഇവയൊന്നും അറിയാ 
തെ ജീവിക്കുന്നു, മരിക്കുന്നു, അ 
ര്രമാദ്തം. യോഗികഠം ജീവിത 
ത്തെ ബോധപൂര്‍വം നയിച്ചു സു 
സുഷുമ്‌നയില്‍ മാധ്തമായി (പാ 
ണനെ ക്രേന്ദീകരിച്ചു” (ഭൂമദ്‌ധൃ 
ത്തിലേക്കു നയിക്കുന്നു. ആനന്ദി 
ക്കുന്നു. [ബഹ്‌ മചര്യവതത്തോ 
ടെ 12 വര്‍ഷത്തെ അഭൃസനം ഈ 
അഷാടാംഗായോഗ പരിസമാപഫ്‌ 
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തിക്കു വേണ്ടതുണ്ടു*. 


പൂര്‍വം 

സമനസ്‌ കമായ ഈ പൂര്‍വതാര 
യോഗം തന്നെയാണു” അനുസന്‌ 
ധേയം. ഉത്തരതാരകയോഗം അമന 
സ്‌കമാകുന്നു. ശാഭവീമു ദയിലാ 
ണൂ“ ഇതു സംഭവിക്കുക. 


പൂര്‍വമിമാംസപക്ഷം 


കാര്‍മ്മകാണ “ഡം. സ്വര്‍ഗ്‌ഗാനു 
ഭൂതിയെ ഉദ്‌ ദേശിച്ചുള്ള യാഗാദി 
കര്‍മ്മങ്ങളെ വിവരിക്കുന്ന വേദഭാ 
ഗം. 


പ മൃര്‍വാര്‍ദ്‌ധം 


പൃര്‍വതാരകയോഗം 


പൂര്‍വാഭ്യാസം 


മുജ ജന്‍മങ്ങളിലെ പരിശീല 
നം. 


“പൂര്‍വോത്താനാസനം 
മലര്‍ന്നു കിടന്നിട്ടു നീട്ടിയ 
കൈകളുടെ വിരലുകരം കാലുക 
ളുടെ നേര്‍ക്കു നീട്ടി ഉടല്‍ ഉയര്‍ 
ത്തി സ്ഥിതിചെയ്യുക. പൃഷ്‌ം 


ഭാഗംമാരതം തറയില്‍ തൊട്ടിരി 
ക്കയും. 
പൂര്‍വോല്‍പന്നം 


മുന്പേ ഉണ്ടായതു”. ജീവന്‍ ശരീ 
രങ്ങളില്‍ (പവേശിക്കുന്നതിനുമു 
മ്പും ഉണ്ടായിരുന്നു. ആ ജീവന്‍ 
അനാദിയാകുന്നു. 


പൃഷാവു 

ഒരു (പധാനനാഡി. ഹൃദയസ്‌ 
ഥാനത്തുനിന്നു പുറപ്പെട്ടു” ഇട 
തു ചെവിയിലേക്കു പോകുന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


പ്ൃഥഗ”ഭാവം 

വേരപിരിഞ്ഞുള്ള ഒററയാന്‍ ഭാ 
വം. ഇതു സ്വാരത്‌ഥതയ്‌ക്കു നി 
ദാനമായിത്തീരുന്നു. നാം ഓരോ 
രുത്തരും (പ്പഞ്ചവസ്‌തുക്കളുടെ 
ഒരു ഭാഗമാണെന്നു വിശ്വസിച്ചു, 
കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ മനസ്‌സ്‌ വിശാ 
ലമായി ആനന്ദത്തില്‍ എത്തിച്ചേരു 
ന്നതായിരിക്കും. യോഗികരം ജന 
സംസര്‍ഗ്‌ഗം വെടിഞ്ഞു പ്ഥഗ്‌ 
ഭാവം പുലര്‍ത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന 
വരാകുന്നു; എന്നാല്‍ മാര്രമേ അ 
വരുടെ യോഗാഭ്യാസം പുരോഗമി 
ക്കുകയുള്ളൂ പുരോഗമിച്ചു കഴി 
ഞ്ഞാല്‍ പൃഥഗ്‌ ഭാവം അനന്തമഹാ 
ശക്‌തി ഭാവമായി ആനന്ദമയമായി 
പരിണമിക്കും . 


പൃഥ്വി 
പഞ്ചഭൂതങ്ങളിലൊന്നു”. (2) 
കാല്‍മൂട്ടുമുതല്‍ പാദം വരെയുള്ള. 
ഭാഗം (8) ഏതൊരു ഘനപദാര്‍ത്‌ 
ഥത്തേയും ഈ പേരില്‍വിളിക്കാം . 
വെള്ളത്തിനുള്ളില്‍ (പവേശിക്കാന്‍ 
നടത്തിയിട്ടുള്ള 
യോഗിയ്‌ക്കു സാദ്‌ധ്ൃമാണു. 
(4) ഭൂമി. യോഗിയു്‌ക്കടുമാ(്തമേ 
ഭൂമിസ്‌പര്‍ശംകൂടാതെ ഉയര്‍ന്നു, 
പറക്കാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകയുള്ളു. ശ 
രീരം ആ([തമാരതം ലോലതമമാക്കി 
സൂക്ഷിച്ചിരിക്കണമെന്നുണ്ടു”. 


സംയമാഭ്യാസം 


പോഷണം 

സമാനവായുവിന്‍െറ (പവര്‍ത്ത 
നംകൊണ്ടു ശരീരത്തെ നിലനിര്‍ 
ത്താന്‍ പോഷണ്വദവ്യങ്ങഠംക്കുു സാ 
ധിക്കുന്നു. സമീകരണംതന്നെ പോ 
ഷണം. 


(പകാമര്‍ 2 
സംയമാനുഷഠാനത്തിന്‍െറ ഫു 


യോഗ: നിഘണ്ടു, 


ലമായി ഒരുവനു ലഭിക്കുന്ന സി 
ദാധികളിലൊന്നു*. ആഗ്ഗഹിക്കു 
നനവലബ“ധമാക്കുന്ന സിദ്‌ധിയാ 
ണിതറു”. 


(പ്കാശം . 
സംയമംചെയ്‌തിട്ടുള്ള യോഗി 
യുടെ ശരീരത്തില്‍ നിന്നു (പകാ 
ശം പരക്കുന്നുണ്ട്‌. അതിനാല്‍ 
യോഗി ദേഹം അനൃര്‍ക്കു ദ്ശൃമാ 
യിത്തീരുന്നില്ല. 2) സത്വഗൂണ 
(പവര്‍ത്തനം കൊണ്ടു ലഭിക്കുന്ന 
ആതമജ൦ഞാനം.  (പാണായാമാ 
ഭ്രാസത്താല്‍ ക്‌ളേശമാകുറുന്ന അ 
വിദയ അപപത്ൃക്ഷമാകുന്തോറും 
യോഗി പ്രകാശം ദര്‍ശിക്കുന്നു. 
മഹാവി ദേഹധാരണയാണിതു. 


(പകാശ്യം 

മനസ്‌സിനെ ആത്‌മാവിലേക്കു 
നയിക്കുന്ന ജാഞാനത്തിന്‍െറ ദീ 
പതി. 


[പകാശസ്വരൂപി 


നാസാധ്ധരഗദൃഷ്‌ടിയായി പത്‌മാ 
സനസഥയോഗി ധ്യാനം ഉറപ്പി 
ച്ചാല്‍, (പകാശസ്വരൂപിയായി ആ 
കാശഗമനം നടത്തും. മലര്‍ന്നുകി 
ട്നുകൊണ്ടു (പകാശധ്യാനം നട 
തആതിയാല്‍ സര്‍വതരം ക്ഷീണവും 
നശിക്കും. ഈ കിടപ്പില്‍ തലയു 
ടെ പിന്‍വശത്തെ ധ്യാനിച്ചാല്‍ മര 
ണത്തെ ജയിക്കന്‍ കഴിയും. (പാ 
ഞായാമജയം സമ്പാദിച്ചിടുള്ള രാ 
അയോഗി മാര്‍ക്കാണ്‌ ഇതു സാദ്‌ 
ധ്ൃതാകുന്നതു. 


€പകരൃതി 
തരമോന്നതാവസ്‌ഥയില്‍ നില 
അില്‍ക്കുന്നതത്വം. പുരുഷനും 
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(പകഴ്്തിയും യാഥാര്‍ത്ഥ്യങ്ങളാ 
കുന്നു. പ്രകട്തിപുരുഷന്‍മാരെ 
ഗാഡമായി ചിന്തിക്കുന്നതുതന്നെ 
ധ്യാനം. മനുഷ്യത്വ വിഹീനമായ 
(പ്രാകൃതികാവസ്‌ഥ സസ്ൃമുഗാ 
ദികളെ ബാധിക്കുന്നതാകുന്നു. 
(2) സ്‌ഥൂലശരീരത്തിലെ പരാശ 
കുതി. 


(പകൃതിലയം 

പ്രകൃതിയില്‍ ലയിച്ചു ചേരല്‍. 
അസം പ്രജ“ഞാതയോഗം. . (പകറ്റ്‌ 
തിലയന്‍മാര്‍ക്കു ഇതൊരു സ്വാഭാ 
വികാവസ്‌ഥമാതമാകുന്നു . 


(പകൃതൃഷ്‌ടകരൂപസ്‌ഥാ 
നം 


സഹ്രസാരപതമത്തിലെ ധ്യാന 
സ്ഥാനം. 


(പക്ൃയത്യാപൂരണം 

ജനനമരണങ്ങാഠം (പകടുതിനിയമ 
ങ്ങളാണല്ലെൌൊ. മരണാവസരത്തിലെ 
ചിന്താ്പകടതം അനുസരിച്ചു 
പുനര്‍ജന്‍മം ലഭിക്കുന്നു. അതുത 
ന്നെ (്രകടുത്യാപൃരണം . 


(്രകോപം 


ചിത്തത്തിന്‍െറ അവ്ൃവസ്‌ഥ. 
ജാലന'ധര ബന്‌ധാഭ്യാസത്താല്‍ 
നാഡികരം ശുദ്ധവും ശക്തവും 
രകമീകൃ്തവും ആയി ഭവിച്ചിടു 
(പകോപനരാഹിത്യം സംഭവി 
ക്കുന്നു. 


(പഖ്യയാ 


(്പകാശം. ജഞാന്റപകാശം. സാ - 
ദൃ്ശൃം. 
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(പഗതി 
(്രകര്‍ഷേണ (നല്പവണ്ണം) യുള്ള 
ഗതി. മോക്ഷമാരഗ്‌ഗസങഞ്ചാരം. 


(പചാരസംവേദനം 

(പ്രാണനെ ഇഷ്ടാനുസരണം 
ശരീ രാവയവഭാഗങ്ങളില്‍ നിറു, 
ത്താനും, ഓടിക്കാനും, മററു ശരീ 
രത്തില്‍ (പവേശിപ്പിക്കാനുമുള്ള. 
യോഗികളുടെ കഴിവു. 


(്പരചിതാഭന്‍ 


മഹര്‍ലോകനിവാസി. പഞ്ചേ 
(ന്ദിയങ്ങളെ കീഴടക്കി ധ്യാനത്തില്‍ 

43 ,20,000 വര്‍ഷം ജീവിതം നയി 
ക്കുന്ന യോഗിവരേണ്യന്‍. ഇത്ര 
യും വര്‍ഷം ജീവിച്ചിരിക്കുന്നവ 
രെ കാൺമാൻ കഴിയുന്നതല്ലെങ്കി 
ലും അസം പ്രജ്‌ഞാതസമാധിസ 
൧രായി ശതവര്‍ഷങ്ങഠം ജീവിച്ചിരി 
ക്കുന്ന മഹായോഗികഠം ഹിമാല 
യാപര്‍വതത്തില്‍ ഇല്ലാതില്ല. 


(പച”ശര്‍ദ്‌ദനം 


രേചകം. 


(്രച്‌ശര്‍ദ'"ദനവിധാരണ 
ങ്ങഠം 


നിശ്വാസവും 
വും & 


സഹിതകും ഭക 


(പജല്‍പകം 


ആവശ്യത്തിലധികം സംസാരി 
ക്കല്‍. (്രജല്‍പനം നടത്തുന്ന യോ 
ഗാഭ്യാസിയ്‌ക്കു* ഒരിക്കലും യോ 
ഗത്തില്‍ സമൂുന്നതാവസ്‌ഥയെ 
പ്രാപിക്കാന്‍ സാദ്‌ധ്ൃമാകുന്നത 
ല. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


(പജാപതി 

പ്രന്തണ്ടു, നാഡികളില്‍ സ്ഥിര 
വാസം ചെയ്‌തു അവയെ ഭരിക്കൃയ, 
ന്ന ദേവതമാര്‍. 


(പജീവനം 
കൃണ്‌ഡലിനിശക്‌തി ഉണര്‍ 
ന്നാല്‍ (പാണവായു സുഗമമായി 
സുഷുമ്‌നാസഞ്ചാരം നടത്തുന്ന 
പ്ര്രകിയ, മററു നാഡികളില്‍ 
(പ്ഠാണസഞ്ചാരം അപ്പ്യോഠം. ഉണ്ടാ 
യിരിക്കറുന്നതല്ല. 


(പജ്‌ഞ 

ഒരുകാര്യംത്തില്‍ ലീനചിത്തനാ 
യിത്തീരുമ്പോഠം അതില്‍ ലയിച്ചു, 
പോകുമല്ലൊ. ആത്‌മലയനമാ 
ണു“, യോഗശാസ്‌ (തത്തില്‍ ഉ 
ദ്‌ദഷടമായുള്ള പ്രജ ഞ 2) രതി 
കാലജഞാനം. 9) ബോധം-അദ്‌ 
ധ്യയാത്‌മജ്‌ ഞാനം. 


(പജഞാജ്യോതി 

യോഗാഭ്യാസത്തിലെ 9-ാമത്തെ 
അവസഥ. ഈ അവസ്ഥയില്‍ സ 
വികാരസമ്പത്തിയുടെ അവസ്‌ഥ 
യിലാകുന്ന യോഗി പഞ്ചഭൃതതങ്ങ 
ളേയും പഞ്ചേന്ദ്രിയങ്ങളേയും 
യിച്ചിരിക്കും . 


(്പജ്‌്ഞാനം 
നല്പവണ്ണമുള്ള ജ്‌ഞാനം. അദ്‌” 
ധ്്യാത“മജഞാനം. - ി 


(പജ്‌ ഞാനം (്രഹ്‌മഃ 
ആത്‌മജ്‌ഞാനംതന്നെയാണു* 

(ബഹ്‌മം. ഇതു മഹാവാകൃചതു 

ഷ്‌ ടയത്തില്‍ നാലാമത്തെവാകൃമാ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


കുന്നു. ദൈവം ജ“ഞാനസ്വരൂപ 
നാകുന്നു എന്നതു ഹിന്ദുമതത്തി 
ലെ ഒരു മഹത്തായ സിദ്‌ധാന്തമാ 


(പജ്‌ഞാപസാദം 


നിര്‍വിചചാരസമ്പത്തിയിലെ ആ 
തമാനന്ദം. (പ്രജ്ഞയുടെ പരമോ 
നതാവസ്‌ഥയില്‍ നിരവിചാരാവ 
സ്‌ഡഥയായിരിക്കും . 


( പജ്‌ഞാവിവേകം 


സമാധി. ജ്ഞാന, ജ്ഞാതു 
ജു ഞേയാവസ്‌ഥകളിതനിന്നു അ 
തീതമായുള്ള അവസ്‌ഥ. 


(പണവം 


ഓം. ഈശ്വരനാമം, ആപ.ഉ-ൂ.മ്‌ 
എന്നിവ ചേര്‍ന്ന ഈ അക്ഷരം ഉച്ച 
രിച്ചുകൊണ്ടു” മരിക്കുന്ന ആളിനു 
പുനര്‍ജന്‍മം ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്ല. 
ലോക്രതയം, വേദ്രതയം, അവസ്‌ 
ഥാര്രയം, ഗുണ്യധതയം, അഗ്‌നി 
ത്രയം എന്നിവയെല്ലാം ഈ ഒററ അ 
ക്ഷരത്തില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. 
തിനാല്‍ തേജോമഘയ പ്ബഹ്‌മ 
ധ്യാനത്തില്‍ യോഗിയെ എത്തി 
ക്രാന്‍ “ഓം ?നന്‍െറ അതന്ത്യോച്ചാരണ 
ദൈര്‍ഘ്യംപയോജകീ ഭവിക്കുന്നു 

ഠം 


ന്തു (പണവരഹിതമായ  മ്രന്ര 


ഞം ഇല്ലതന്നെ. 


(പണാമിത്വം 


സമ്മര്‍ദ്‌ദകാരണം. വായു തൊ 
ലിക്കും ആന്തരികാവയവങ്ങാംക്കും 
മദ്ധ്യേ സമ്മര്‍ദ്ദം ഉണ്ടാക്കി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കുന്നതിനാല്‍ വായു 
വിനെ (പണാമിഎന്നു, വിളിക്കു 
ന്നു. അതിന്‍െറ അവസഥയാ 


ണിത്‌. 
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(പണിധാനം 

ഓംകാരജപവും, ഓംകാരസ്വരൂ 
പമാകുന്ന (ബഹ്‌മത്തെക്കുറിച്ചു 
ള്ള അനവരത വിചിന്തനവും ചേര്‍ 
ന്നതു. (മു നമസ്‌കാരം 


(പണിപാതം 


സാഷ്‌്‌ടാംഗനമസ്‌കാരം. 


(പതിജ്‌ഞാനം 


സുനിശ്ചിതമായ അറിവു. 
(പതിപത്്‌ 


കണ്ണുകം പകുതിമധ്യതം തുറ 
ന്നുള്ള ധ്യാനം. വെളുത്തപക്ഷത്തെ 
ആദൃദിവസം. താരകരബഹ്‌മസ്വ 
രൂപം ദര്‍ശിക്കാന്‍ സഹായകമാക്കി 
ത്തീര്‍ക്കുന്ന താണിതറു”. 


(പതിപക്ഷഭാവന 


അന്യരില്‍ പ്രത്ൃക്ഷപ്പെടുന്ന 
ദുഃഖകോപാദികളെ ്രഹിച്ചു” അ 
യാളെ (ഗഹിപ്പിക്കുന്നതു”. അ 
ഒഞാനദുഃഖകോപ വിദ്വേഷാദി 
കളില്‍ നിന്നു അന്യരെ ഒട്ടൊക്കെ 
മോചിപ്പിക്കാന്‍ ഈ ഭാവനയ്‌ക്കു, 
സാധിക്കും. കമേണ അഹിംസാ 
സിദ്‌ധാന്തത്തിന്‍െറ പാരമൃത്തില്‍ 


അയാളെ എത്തിക്കാനും കാരണമാ 
യിത്തീരും ഈ ഭാവന, 


(പതി(പസവം 

ചിത്തത്തിന്‍െറ അലിംഗാവസ്ഥ 
യില്‍ വൃക്‌തിത്വവും സ്വാഭാവി 
കതയും നശിച്ചിരിക്കും. അതിനു 
ശേഷമുള്ള അവസ്‌ഥ. യോഗികരം 
ക്കു സമാധിയിലുണ്ടാകുന്നതാ 
ണു ഈ അവസഥ. 
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(പതിഭ 


സംയമാഭക്ലാസത്തിനു ശേഷം 
യോഗിക്കുലഭിക്കുന്ന സൃക്ഷ്‌മദര്‍ 
ശന ശ്രവണസ്‌പര്‍ശനാദി ശക്‌തി 
കും. അയാഠം സുഗന്‌ ധവാഹിയു 
മായിരിക്കും. ഈ ഗുണവിശേഷ 
ത്തിന്‍െറ അംശാംശം ഉള്ള കവിക 
കശേയും മററും പ6്രതിഭാസമ്പന്നന്‍ 
മാര്‍ എന്നു, സാധാരണര്‍ പുകഴ്‌” 
ത്താറുണ്ടു” . എന്നാല്‍ യോഗശാ 
സ്‌തത്തിലെ പ്രതിഭ ആദ്യം പഠ 
ഞ്ഞിരിക്കുന്നതാകുന്നു . 


(പ്തിവിഷയം 

വിഷയന്തോറുമുള്ള മനസ്‌സി 
ഒന്‍റ പ്ര്വേശനം.. ഇതു സാത്വിക 
നേറതു വേഗത്തില്യം , താമസന്‍േറ 
തു വളരെ സാവധാനത്തിലും ,രാജ 
സന്തു മദ്‌ധ്യമനിലയിലും 
ആണു” നടക്കുക. 


(പതീകോപാസന 


സ്വന്തം നിഴലിനെ ധ്യാനിച്ചു 
കമേണ ഗിഴലില്ലാത്ത അരൂപിയേ 
യും ധ്യാനിക്കല്‍. നിഴല്‍ധ്യാന 
ത്തില്‍ ദാര്‍ഡ്യംവന്നതിനൃശേഷം, 
ആകാശത്തേക്കു നോക്കിയാല്‍ ത 
ന്‍െറരൃപം ആകാശത്തില്‍ കാണ്‍ 
മാന്‍ സാധിക്കും. ഇതു ആയുര്‍ 
ദൈര്‍ഘ്യം കൈവരുത്തും. മാ്രതമ 
പ്പ വായൃവിനെ സ്വാധീനമാക്കിയ 
അയാരം ആകാശഗമനം ച്ചെയ്യാന്‍ 
ശക്തനായി ഭവിക്കയും ചെയ്യും. 
(പതീകോപാസകന്‍ (ക്ുമേണ പര 
കാത്‌മ ദര്‍ശനം സിദ്‌ധിച്ചവനായി 
ത്തീരും. യായൃതാകാലത്തും വിവാ 
ഹാവസരത്തിലും ശുഭാശുഭകര്‍മ്മ 
ങ്ങളിലും (പത?കോപാസന പാപ 
വിനാശനം വരുത്തിനല്ല അനുഭവം 
വരുത്തും. നിരന്തരാഭ്യാസം മോ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ക്ഷംതന്നെ കൈവരൂത്തുന്നതായി 
രിക്കും. 


(പതിസര്‍ഗഗം 


മരുമരീചികാദിയുടെ തോന്നല്‍. 


(പതിസംവേദനം 


അന്തരവലോകനം . 
നം. 


ആതമദര്‍ശ 


(പത്യയം 


ചിത്തവൃത്തി വിഷയനിരോധം . 
അസം (പജ്‌ഞാത സമാധിയ എ 
(പകൃതിലയനാവസഥ. 


(പതൃക്‌ ചേതന 


(പത്യേകം (പത്യേകമായുള്ള 
പൂരൃഷാവസഥ. അന്തരവലോക 
നശകതി. 


(പത്യക്‌ചേതനാധിമൃഖം 


പത്്യേകം 
സ്വീകാരൃത. 


(പത്യേകുമായുള്ള 


(പത്യക്‌ത്വം 


ഓരോ ശരീരത്തിലും പ്രത്യേകം 
(പത്യേകമായി സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന 
ചൈതന്യം. യോഗി തുടര്‍ച്ചയാ 
യായി ചിത്തവിസ്‌മരണം വരു 
ത്തൂന്ന . സമാധിയില്‍ ലയിക്കു 
സ്പോഠം (ബഹ'മദര്‍ശനം ലഭിക്കും 
(പത്യക്ക്ത്വം അസ്‌ തമിച്ചിരിക്കു 
കയും ചെയ്യും. (പപഞ്ചാവലോക 
നശക്‌തിയുടെ ശൂന്യതയാണു 
(പത്ൃക്‌ത്വത്തിനു കാരണം. 


(പത്യയം 


ി ചിത്തവൃത്തി. 2) അസം(പ 
ജാഞാതനിരോധനം . 


യോഗ നിഘണ്ടു 


(പതക്‌ ഷം 

കണ്ണുകൊണ്ടു. നേരെകാണുന്ന 
തു”. യോഗികരംക്കുു ആതമദര്‍ശ 
നം ഉണ്ടാകുന്നതു” സാധാരണരാ 
യുള്ളവര്‍ കണ്ണുകൊണ്ടു രൂപങ്ങളെ 
കാണുന്നതുപോലെയാകുന്നു. 
(പത്ൃക്ഷ്രപമാണം 

കണ്ണില്‍കാണാവുന്ന (പമാണം. 


(പത്യക്ഷയജനം 

യോഗി സ്വശരീരത്തില്‍ ആത്‌മ 
ദര്‍ശനം നടത്തുന്ന ആളാകുന്നു. 
ധ്യാനയോഗത്തിലെ ഒരു അവസ്‌ 
. ഥയാണിതു” . 16:64;39 മാ്താക്രക 
മത്തിലെ പ്രാണായാമം 3 മണി 
ക്കൂര്‍വീതം 4 തവണ. ദിനം (രതി 
നടത്തിയാല്‍ പ6്പത്ൃക്ഷയജനം ഫല 
(പദമാകും .അതോടെ യോഗി സ്വ 
ശരീരത്തില്‍ നിഷ്‌ കളബിന്ദുവായ 
രബഹമത്തെ ദര്‍ശിച്ചു ആനന്ദി 


ക്ഒലു൦. 


(പത്യാഹരണം 

ശിരസ്‌സില്‍നിന്നു, താഴോടുറ്്‌ 
പ്രവഹിക്കുന്ന അമമൂതത്തെ ആഹ 
രിക്കുന്നതറു” പൊക്കിളിനു ചു 
ററുമുള്ള വയറി൯ഭാഗമാകുുന്നു. 
സൂരൃനില്‍നിന്നു ഉദ-ഭവിച്ചറ്്‌ 
ച്ദനില്‍ പതിക്കുന്നു എന്നു ഭാ 
വന. 


(പത്യാഹാരം 


ആശ, വികാരം, ന ഇത്്യാ 
ദിയില്‍ നിന്നു മനസ്‌സിനെ പി 
ത്തിരിപ്പിക്കല്‍. ചിത്തവൃത്തികടം 
ഇല്ലാതായാല്‍ ചിത്തസ്വരൂപം മാ 
രതം അവശേഷിക്കും. ഇതു അ 
ഷാടാംഗയോഗത്തിലെ അഞ്ചാമ 
ത്തേതാകുുന്നു. മനസ്‌സ്യാതൊ 
ന്നിലും (്പരവേശിക്കാതെ പാണ 
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നിരോധം ചെയ്‌തു രണ്ടുനാഴി 
കയെങ്കിലും സ്‌ഥിതിചെയ്‌താല്‍ 


മാര്രമേ (്രത്യാഹാരമാകുന്നു, 
ള്ളു - 
(പത്യയാഹാരഭേദക്ങഠം 


3) മനസ്‌സിനെ സര്‍വചിന്താ 
വിനിര്‍മുക്‌തമാക്കുന്നതു”. )] ദ 
നത്തമൂലം, കണം, വയറു, നാഭി, 
ചെറുകുടല്‍, ഹൃദയം, കൃുണ്‌ഡ 
ലിനി, മൂലാധാരം, കടി(പദേശം, 
തുടം കണങ്കാല്‍, പാദാംഗുഷ്‌ഠം 
ഇവിടങ്ങളില്‍ പ്രാണനെ നിരോ 
ധിച്ചു നിറുത്തുക. ജ്രതത്തോളം 
ഒക്കെ (പാണായാമാഭ്ൃയസനും നട 
ത്തിയിട്ടാണ്‌ ഒരാഠം രാജയോഗി 


ആയിത്തീരുന്നതു”. 
(പത്യൃപഭോഗം 
ബുദ്‌ധിനല്‍കുന്ന വാര്‍ദ്‌ധകൃ 


മരണ ദൃൃരിതങ്ങടം. 


(പത്യകതാനതാധ്യാനം 
റെറവസതുവില്‍ മാ്രതമായി 

ഉറച്ചധ്യാനം. ഈ ധ്യഠനത്തിന്‍െറ 

അടുത്തപടി സമാധി ആകുന്നു. 


(പദീപം 


പ്രകാശം. ഓരോ ശരീരാവയവ 
ഭാഗത്തും രാജയോഗി ദരശിക്കൂുന്ന 
പ്രഭാപൃരം. 


(പധാനം 


പ്രകൃതി. 


(്രനഷ്‌ടശ്വാസനിശ്വാസ 
ഞ്ങം 


ശ്വാസോഷ്‌ ശ്വാസം. നഷ്‌ടമാ 


യിരിക്കുകയും, എന്നാല്‍ ശരീര 
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ത്തില്‍: ജീവനുണ്ടായിരിക്കയും 
ചെയ്യുന്ന അവസ്‌ഥ. 


(പപഞ്ച(പതീതി 


(പപഞ്ചം ഉണ്ടെന്നുള്ള തോന്നല്‍ . 
അരൂപിയായ പരമാത്‌ മാവു? 
ആണു സര്‍വ്ത്തവ്യാപിച്ചിരി 
ഒറ്നെന്നതു*. (പപഞ്ചം ഉണ്ടെന്നു 
തോന്നുന്നതു അജ്‌ഞാനം നിമി 
ത്തമാകുന്നു . ഈ തോന്നല്‍ ആണു 
മായ, (്രപഞ്ചബോധത്തെ നശിപ്പി 
ച്ചു അരൂപിയായ അഖണ്‌ഡഷച്ചി 
ഓാനന്ദന്‍ സര്‍വ്വത വ്യാപിച്ചിരി 
ക്കുന്നു എന്നു വിശ്വസിക്കാനാ 


ണു (ശീശങ്കരപപഭയ്തികളുടെ ഉപ 


ദേശം. ദൈവം അരൂപിയും സ്വരൃ 
പിയും ആണെന്നാണു” മദ്‌ധ്ധാ 
ച്ചാരൃരുടെ അഭി (പ്രായം . അതും 
ചിന്തനീയമാകുന്നുണ്ടു. 


(പഭാതം 


സൃര്യോദയസമയം. രാവിലെ 
നാലരമണിമുതല്‍. (3 34 നാഴിക 
വെളുക്കാനുള്ളപ്പോഠം.... (ബാഹ”മ 
മുഹൃര്‍ത്തം) ഈ സമയം പച്ചവെ 
ള്ളത്തില്‍ കുളിച്ചാല്‍ ആരോഗ്യവര്‍ 
ദധനയുണ്ടാകും. വൈകുന്നേര 
ത്തും ഇതുപോലെ ഒരുവര്‍ഷം കു 
ളിച്ചാല്‍ ആ ആളിനു പനിപിടി 
ക്കില്ല. പിന്നേയും ഈരണ്ടുനേര 
ത്തെ കുളി തുടര്‍ന്നു കൊണ്ടിരി 
ക്കുന്നതു നല്ലതാകുന്നു. മഹര്‍ഷി 
മാര്‍ കുളിക്കാറുണ്ടായിര്യന്നതു 
അന്ത്യയാമത്തില്‍ ആയിരുന്നു, 
(7൧1. നാഴിക വെളുക്കാനുള്ള 
പ്പോഠം) (പഭാതസമയം ഒരു മണി 
ക്കു നടക്കുന്നതും ദീര്‍ഘായുര്‍ 
യോഗം വരുത്തുന്നതായിരിക്കും. 
(പഭാതത്തില്‍ പാനംനടത്തുന്ന വി 
ദ്യാര്‍തഥികരം മിടുക്കന്‍മാരായീ 


യോഗ നിഘണ്ട റ 


ത്തീരും. 99 ശതമാനം ജനങ്ങളും 
വിലയേറിയ ഈ പ്രഭാതത്തെ ഉപ്‌ 
യോഗപ്പെടുത്തുന്നില്ല എന്നതു” 
ഒരു ദുഃഖസതൃയമാകൂന്നു . 


(പഭാവം 

ഫൃ്ദയപത്‌ മത്തില്‍ മിന്നല്‍പോ 
ലെ പ്രകാശിച്ചു തുളച്ചുകയറുന്ന 
(പാണായാമ പ്രവര്‍ത്തനം . 
(പഭൂൃതം 


പരമ ണുമുത്ല്‍ പ്രമോന്നതാ 


കുതിവരെയുള്ള രൃപങ്ങഠം. 


(പഭൃതാവിലമൃ(തം 


വര്‍ദ'ധിച്ചതും കലങ്ങിയതുമാ 
യമൂത്തം. (്രമേഹരോഗത്തിന്‍െറ 
ഒരു ലക്ഷണമാണീിതറു”. രാവിലെ 
ചെറുപയറ്‌ അവിച്ചുതിന്നാല്‍ മൂ 
(തവര്‍ദ്‌ധന മൂന്നുമാസം കൊണ്ടു 
കുറഞ്ഞു രോഗത്തിനു അല്‍പം ശ 
മനം സിദഃധിക്കും . ആണ്ടില്‍ രണ്ടു, 
മൂന്നു തവണ ആരോഗ്യവാന്‍മാര്‍ 
പോലും മൂ(തപരിശോധന നട 
ത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കേണ്ടതാകുന്നു. 


(പമ 


യഥാര്‍തഥബോധം അപ്പരമയാ 
ണു്‌ അയഥാര്‍ത്‌ഥബോധം. 


(പമത്തത 
(്പരമദം. 
(പമാണം 
യഥാര്‍ത്ഥ ബോധത്തിനു കാര്‍ 


'ണമാകുന്നവൃത്തി. ഇതു മൂന്നുവി 


ധത്തിലുണ്ടു ---(പത്ൃക്ഷം അനൃ 
മാനം ആഗമം . 
(പ്മേയം 

വിശ്വാസത്തിനുള്ള ജ“ഞാനം . 


യോഗ നിഘണ്ട ] 


(പയത്‌നം 
പരിര്രമം. യോഗാഭ്യാസത്തി 
നൃവേണ്ടുന്നതു പോലെ (പയത 


നം മററു യാതൊന്നും സാധിക്കു 
ന്നതിനുവേണ്ടിവരുന്നില്ല. 


, പയാണകാലം 


മരണസമയം , 
(പവൃത്തിമാ(ധ്രജ്യോതി 


(പവര്‍ത്തനനിരതത്വം കൊണ്ടു 
മനസ്‌സിനുണ്ടാകുന്ന ജ്യോതി 
സസ്‌. യോഗാഭ്യാസ പവര്‍ത്ത 
നംകൊണ്ടു” യോഗിദേഹം (പ്രകാ 
ശമാനമായിത്തീരുന്നു. സാത്വിക 
(പവര്‍ത്തനം വേഗതയുള്ളതും ; രാജ 
സ്വപ്പവര്‍ത്തനം അആതതന്നെ വേഗ 
മില്പാത്തതും, താമസിക (പവര്‍ത്ത 
നം നിശ്‌ശേഷം ജാഡ്ൃമയമായി 
തീര്‍ന്നിട്ടുള്ളതും ആകുന്നു. 


(പവൃത്തി 


മാനസികവും കായികവും ആ 
യ ജോലികഠം ച്ചെയ്യല്‍. യോഗ 
തനോഭാവമുള്ള ആഴം ഏതൊരു (പ 
പ്ൃത്തിചെയ്‌താലുൂം അതിനു 
പൂര്‍ണ്ണുതയുണ്ടായിരിക്കും. യോ 


ഗികരംക്കു പവദ്ത്തികളൊന്നും 
ഉണ്ടായിരിക്കുറുന്നതല്ല. 
(പശാന്തി 


നാഡീചലനം പോലുമില്ലാത്ത 
സൂഖാവസ്‌ഥ. ാ 


(പശാന്തം 


കണ്ണുതുറന്നിരുന്നാലും ഒന്നും 
കാണാതെ കേഴടംക്കാതെ സ്പര്‍ശന 
ബോധമില്പാതെയുള്ള അവസഥ. 
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(പശ്വാസം 
ശ്വാസംവിടല്‍. 16 സെക്കുണ്ടില്‍ 


ശ്വാസംവലിച്ചു” 32 സെക്കുണ്ടില്‍ 


ശ്വാസം വിടുന്ന പരമോന്നത ശ്വ 
സന്ക്രിയയും, 64 സെക്കുണ്ടില്‍ 
ശ്വാസം നിറുത്തല്‍ചെയ്യുന്ന സ 
ഹിതകും ഭകവും, ശ്വാസംവിട്ടതി 


. നുശേഷം ശ്വാസംവലിക്കാതെ 2 


നാഴികസ്‌ഥിതിച്െയ്യുന്ന ബാഹ്യ 
കുംഭകവും സ്വായത്തമാക്കിയിട്ട്‌ 
അനേകദിവസങ്ങാഠം ശ്വാസനിശ്വാ്‌ 
സരഹിതനായി സ്ഥിതിച്ചെയ്യു 
ന്ന യോഗി അസം പ്രജ്‌ഞാതസമാ 
ധിയിലേക്കു കടക്കുകയായി. 12 
വരഷത്തെ നിരന്തരപ്രാണായാമാ 
ഭ്യാസംകൊണ്ടു സാധിക്കേണ്ടകാ 
രൃമാണിതു". “ശ്വാസ പപശ്വാസ 
യോര്‍ഗതി വിച്‌ ശേദ: (്രാണായാ 
മ: എന്ന പാതഞ്‌ജലസിദ്‌ധാന്തം 
ഇതാണു പ്രഖ്യാപനം ചെയ്യുന്ന 
തു. 


(പസന്നചിത്തന്‍ 


മന: (പസാദമുള്ളവന്‍. ഒരിക്ക 
ല്യം ദുഃഖിക്കാത്തയോഗി. 


(പസവം 


രൂപംസ്വീകരിക്കല്‍. 


രപസാദഗമനം 
മന: (പസാദത്തെ (്രാപിക്കല്‍ . 


(പസാദനം 
സംശുദ്‌ധീകരണം, 
കരുണം, മുദിത, ഉപേക്ഷ എന്നീ 
നാലു മനോഭാവങ്ങളാണു'” ചിത്ത 
(പസാദനമുണ്ടാക്കുുന്നതു”. 


മ്മൈതി, 


(പസാദഹേതുക്കഠം 
3) ഏകാന്തവാസം, 
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2) ലഘുഭോജനം 

3) മാനം 

4) ആശാരാഹിത്യം 

൭) ഇന്ദ്രിയനി ഗഹം 
6) ശ്വാസനിയ്രന്തരണം. 


(പസാരിതപാദോത്താനാ 


സനം 


കാലുകഠം ഇരുവശങ്ങളിലായി 
അകററി. നിന്നിട്ടു” തല തറയില്‍ 
വയ്‌ക്കുക. ഉള്ളംകൈകഠം തറയില്‍ 
ഒറപ്പിച്ചും കാല്‍പ്പുടങ്ങളില്‍ പിട 
ച്ചും സ്‌ഥിതിചെയ്യാം. ” 


(പസൂപ്‌തി 


ധര്‍മ്മമേഘസമാധിയിലെ കളേ 
ശാവസ്‌ഥ. ഇതു ചിത്തത്തിന്‍െറ 
(പതി (പസവത്തിനു മുമ്പുള്ള അ 
വസ്‌ഥയാകുന്നു. 


(പക്ഷാളനധാതി 


ഇതുതന്നെ ബഹിഷ്‌കൃതധാ 
തി. പൊക്കിഠംവരെ ജലത്തില്‍നി 
ന്നു ഇടത്തേ ചുണ്ടുവിരലിനെറ 
അററം മലദ്വാരത്തില്‍ കടത്തി ചു 
ഴററി ശൂദ്‌ധീകരിക്കല്‍ . മലദ്വാര 
ത്തില്‍കൃടി ജലം ഉള്ളിലേക്കു വ 
ലിച്ചെടുത്തും, കുടലിനെ പൂറ 
ത്തേക്കെടുത്തും ഹായോഗികറഠം 
ഈ പ്രക്ഷാളന്രകിയ നടത്താറു 
ണ്ടു. ഉദരരോഗങ്ങളൊന്നും ബാ 
ധിക്കാതെ ശരീരം സൂക്ഷിക്കും. 


(പളയം 
അപ്രത്യക്ഷമാകല്‍. 


(്പാകാശ്യം 


(പകാശമയമായി സ്വശരീരതആെ 
മാററാനുള്ളശക്‌തിവിശേഷം. അ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഷ്‌ ടൈശ്വര്യങ്ങളിലൊന്നു. രാജ 
യോഗിക്കുമാധതം സിദ്‌ധമാകുന്ന 
ഒരു ശക്‌തിവി ശേഷമാണിതു. 


(്രാകടതികം 


സ്വാഭാവികവും പഠിക്കാതെ ല 
ഭിക്കുന്നതറുമായ അവസ്‌ഥ. പരി 
(ശമംകൂടാതെ ഇതു വികാസം(പാ 
പിക്കുന്നതുമാണു. അസാധാര 
ണത്വം.പല (പകാരത്തിലും ജന്‍മ 
നാസിദ്‌ധിച്ചിരുന്ന കപിലന്‍ ഇ 
തിനു ദൃഷ്‌ടാന്തമാകുന്നു. 
(പാക്ൃതികഗുണങ്ങഠം 

(പകൃത്യാഉള്ള ഗുണങ്ങരം. 


(പാങ്‌മുഖീമു(ദ 
ഷണ്‍മുഖീകരണമു(ദ. 


(്പാജാപത്യൃയം 

സകലലോകങ്ങളേയും. കുറിച്ചു 
ജന്‍മനാ സിദ്‌ധിച്ചിട്ടുള്ളജ്ഞാ 
നം. സൂരൃനില്‍ സംയമം ചെയ്‌ 
താല്‍ ഇതു സിദ്ധിക്കും . 


(പാജ്‌ ഞന്‍ 


അറിവൃള്ളവന്‍. തേജസ്വി. ആ 
ത്‌മജ്‌ഞാനമുള്ളവന്‍ അവിച്‌ശി 
ന്നനും പാരമാര്‍ത്‌ഥികനും ആ 
ണു്‌ ഈ (്ബഹ്‌മചൈതന്യൃ തേജ 
സ്വി. 


(പാണന്‍ 


പ്രാണന്‍, അപാനന്‍, ഉദാനന്‍, 
സമാനന്‍, വ്യാനന്‍ എന്നീ പഞ്ച 
വായുക്കളില്‍ (പഥമ൯ . ഇവയ്‌ക്കു, 
സാമാനയകരണവുത്തിയാണുള്ള 
തു. അതിനാല്‍ ഇവ അഞ്ചും ചേര്‍ 
ന്നുള്ളതാണു” (പ്രാണന്‍. പ്രാണശ 
ക്തി നഖശിഖപര്യന്തം വ്യാപി 
ച്ചിട്ടുണ്ടു”. (പാണസഞ്ചാരമില്പാ 


യോഗ നീഘനണ്ടെ 


രത വല്ലഭാഗവും ശരീരത്തിലുണ്ടാ 
യാല്‍ ആ ഭാഗം മരവിച്ചിരിക്കറും . 
(പാണ നോടൊത്താണുു”ശരീരവും 
മനസ്‌സും സഞ്ചരിക്കുന്നതു". ഒ 
തൂ സാധാരണന്‍ നടത്തുന്ന 2 1600 
ശ്വാസനിശ്വാസങ്ങളെ നിശ”ശേ 
ഷം നിറുത്തല്‍ച്ചെയ്യാന്‍ രാജയോ 
ഗീയ്‌ക്കു കഴിയും. അതാണു” അ 
സം (്ജ“ഞാതസമാധിയായി പരി 
ണമിക്കടുന്നതു*. അയാരം വിചാരി 
ച്ചാല്‍ മാ്രമേ അയാളുടെ ജീവന്‍ 
പൂറത്തുപോകയുള്ളൂ. പോകുന്ന 
താകട്ടെ, വേദനാരഹിതവും അനാ 
യോസവും ആയിട്ടായിരിക്കും. 


(പാണകര്‍മ്മങ്ങഠം 


(പാണവായുക്കളുടെ കര്‍മ്മങ്ങാം . 

പഞ്ച്(പ്രാണവായുക്കഠംക്കൃു” ശരീര 
ത്തില്‍ 9 തരം കര്‍മ്മങ്ങളാണുള്ള 
തൂ". അവ: (1) (പ്ഠാണന്‍ ഹദയ 
ത്തില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്നു .നാഡി 
കളുടെ ഉള്ളില്‍ (പവേശിക്കുന്നു. 
(2) അപാനന്‍ ഗുദത്തില്‍സ്‌ഥിതി 
ചെയ്‌തു മലമു (തവിസര്‍ജനം 
ചെയ്യിക്കുന്നു (8) സമാനന്‍. നാഭി 
യില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്‌തു ഭക്ഷ്യ 
ത്തെ പാകംചെയ്യുന്നു. (4) ഉദാ 
നന്‍, കണാഠത്തില്‍ സ്വഥിതിചെ 
യ്തു സംസാരിപ്പ്ിക്കുന്നു. (൭) 
വ്യാനന്‍ ശരീരമാസകലം സ്ഥി 
തിചെയ്‌തു്‌ ഉന്‍മേഷനി മേഷാ 
ദികഠം നിര്‍വഹിക്കുന്നു. വായു 
വിന്‍െറ (പവര്‍ത്തനഭേദം അനുസ 
രിച്ച ഇങ്ങനെ അഞ്ചു പേരുവ 
ന്നൂ എങ്കിലും ഇയയെല്ലാം പ്രാണ 
വറൃത്തികരം തന്നെയാകുന്നു. 


(പാണഗതി 


(പാണന്‍െറ ഗതികഠം. മന്ദവും 
ദീര്‍ഘവും ആയി പലതരം (രാണ 
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ഗതികളുണ്ടു”. തടസ”സം അരനി 
ഷംപോലുും സംഭവിക്കാതെ ക്രമാ 
നുൃഗതമായി (സ്രാണഗമനം ശരീര 
ത്തില്‍ നടക്കുന്നതു ആരോഗ്യലക്ഷ 
ണമാകുന്നു. 


(പാണഗതിനിരോധനം 


ഇടതുമൂക്കിന്‍ദ്വാരത്തില്‍ കൂടി 
ശ്വസിച്ചു വലത്തേ മൂക്കിന്‍ദ്വാര 
ത്തില്‍കൂടി നിശ്വസിക്കുക. തു 
ടര്‍ന്നു? വലതുമൂക്കിന്‍ദ്വാരത്തില്‍ 
കൂടി ശ്വസിച്ചു ഇടതുമൂക്കിന്‍ദ്വാ 
രത്തില്‍കൂടി വിടുക. ഈ അനു 
ലോമ വിലോമ്രകമത്തിലുള്ള ശ്വ 


സന്ര്രിയ 80 എണ്ണം വര്‍തം ദിവ 


സം 2 തവണ അഭ്യസിച്ചു, ഒരുമാ 
സം കഴിഞ്ഞിട്ടു, ശ്വസനാനന്തരം 
ശ്വാസം തടഞ്ഞു നിറുത്തുന്ന സ 
ഹിതകുഭകം നിശ്വാസാനത്തരമുള്ള 
ബാഹൃകുംഭകം; പൂരകരേചകങ്ങ്‌ 


ളില്പാത്ത കേവലകുംഭകത്തോടെ 
(പാണസങഞ്ചാരനി രോധനം നടന്നി 
രിക്കും. മരണജയംതന്നെയാണി 


തൃ. ഒരു സാധാരണനു 12 വര്‍ഷ 
ത്തെ അഭ്യസനം കൊണ്ടു ഇതു സാ 
ധിക്കൂം. ്‌ 


([പാണജയം 


(്പാണന്‍െറ (പകൃതം ചലനമാ 
കുന്നു. ആചലനം നിറുത്തിയാല്‍ 
ആനന്ദമായി. മഹാമു(്ദയുടെ അ 
ഭ്യാസം കൊണ്ടു” (പാണനെ സു 
ഷുമ“നയില്‍കൂടി സഹ്രസാരപു 
ത്‌മത്തില്‍ എത്തിച്ചാല്‍ ചലനം നി 
ശ്‌ശേഷം നിന്നു ആനന്ദാനുഭൂതി 
ഉണ്ടാകും. ഇതാണു” (പാണജയല 
ക്ഷണം. പ്രാണനെ ഇഷ്‌ടംപോ 
ലെ ഓരോ അവയവഭാഗത്തിലും 
നിലനിറുത്താനുള്ള കഴിവ്‌. മാ 
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സങ്ങളും വര്‍ഷങ്ങളും (പാണനെ 
സഹ്റസാരപത്‌മത്തില്‍ നിറുത്തി 
ബോധാതീതാവസ്‌ഥയില്‍ സ്ഥി 
തിചെയ്യുന്നയോഗീശ്വരന്‍മാര്‍ ഇ 
ന്നും ഹിമാലയത്തില്‍ വസിക്കു 
ന്നുണ്ടു'. സമ്പൂര്‍ണ്ണ(പാണജയം 
സിദധിച്ച ആളിനു മരണമില്ല. 
അയാഠാം രാജയോഗികളില്‍ അഗ്രേ 
സരനാകുന്നു. 


(പാണമനോലയം 


(പ്രാണന്‍ ലയിക്കറുന്നിടത്തു മന 
സ്‌സും ലയിക്കും. മനസ്‌സ്‌ ല 
യിക്കുുന്നെടത്തു (പാണനും ലയി 
ക്കും. രണ്ടിന്‍േറയും ലയനം ആന 
ന്ദാവസ്‌ഥയിലേക്കു . മനുഷ്യനെ 
നയിക്കും . 


(പാണമയകോശം 


അന്നമയകോശം (പാണമയകോ 
മനോമയകോശം വിജാഞാനമയ 
കോശം' ആനന്ദമമയകോശം എന്നി 
ങ്ങനെ മനുഷ്യശരീരത്തെ അഞ്ചു, 
കോശങ്ങളായി വ്ൃയവഹരിച്ചുപോ 
രുന്നുണ്ടു”. അവയില്‍ രണ്ടാമത്തേ 
താണിതു”. ശരീരം പ്രാണന്‍ ലാ 
രതമായുള്ളതാണെന്നു അചഞ്ചല 
മായി വിശ്വസിക്കുന്ന യോഗികരം 


ആനന്ദമയമായി 
ക്കുന്നു. 


ജിവിതം നയി 


(പാണമാ(സ്തരപരന്‍ 


സ്‌ഥൂലദൃഷ“ടിക്കു അദ്്ശ്ൃനാ 
യി, (പാണസ്വരൂപമായി ജീവി 
തം നയിക്കൽ. ശരീരത്തിനെ അത 
യേറെ ലോലതരമാക്കി ജീവിക്കാന്‍ 
യോഗീശ്വരന്‍മാര്‍ക്കു കഴിയും. 
യോഗീശ്വരദേഹത്തിനു നിഴല്‍ ഉ 
ഞ്ഭായിരിക്കുുന്നതല്ല. അപ്പൂപ്പന്‍താ 
ടിയേക്കാഠം ലോലതരമായി വായു 


യോഗ നിഘണ്ട 


വില്‍ ജീവിക്കാന്‍ ഇവര്‍ക്കു കഴി 
യും. 


(പാണമാനസൈക്യം 


പ്രാണനും മനസ്‌സും ഐക്യം 


'(പാപിച്ചാല്‍ സമാധി ആയി. 


' (പാണരോധനം 


പ്രാണരോധനം, (പാണനിരോ 
ധനം, പ്രാണായാമം, (പാണാഭയ 
സനം, കുംഭകം എന്നിവയെല്ലാം 
അല്‍പ്പാല്‍പ്പം വൃത്്യാസത്തോടുകൃ 
ടിയ പ്രാണായാമം തന്നെ. കാല 
ദൈര്‍ഘ്യത്തിന്‍െറ വൃത്യ്യാസംമാ 
(തമേ ഇക്കാരൃത്തില്‍ പരിഗണനീ 
യമായി ഭവിക്കുന്നുള്ളു . 


(പാണവശ്യം 


പ്രാണനെ സമ്പൂര്‍ണ്ണം സ്വാധീ 


നമാക്കിത്തീര്‍ത്തിരിക്കുന്ന അവ 
സ്‌ഥ. 


(പാണവാതം 


ഉള്ളിലെ പ്രാണനാകുന്നവാതം . 
ഇതിനെ ജയിക്കാതിരിക്കുന്നെട 
ത്തോളം ഒരുവന്‍ രാജയോഗിയാ 
യിഭവിക്കുന്നതല്ല. 


(പ്രാണവായു 


റാവു എന്ന ഇംഗ്‌ളീഷ്‌ പദ 
ത്തിന്‍െറ അര്‍ത്‌ഥമാണിതും. ജി 
വിതം നിലനിറുത്തുന്ന (പാണ 
നെ പപരാണവായു എന്നും പറയാ 
റുണ്ടു. 


(പാണവിദ്യ 


സമസ തവസ്‌തൃക്കളിലും വ 
ച്ചു, ശ്രേഷ്‌ഠമാണു്‌ (പാണന്‍ എ 
ന്നു കരുതി (പണ്പ്രകിയകഠം ന 
ടത്തല്‍.. സകലതരം. (പ്രാണായാമ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ങ്ങളും അടങ്ങിയിട്ടുള്ള ശാസ്‌ (രത 
സംഹിത. ട 


പാണവൈഷമ്യം 
പ്രാണന്‍െറ സുഗമസഞ്ചാരത്തി 
നു . നേരിടുന്ന വൈഷമ്യം. ഈ 
വൈഷ്മൃയം പല രോഗങ്ങടംക്കും 
കാരണമാകുന്നുണ്ട്‌. ആ രോഗ 
ങ്ങാം സകലതും (പാണായാമ(്പ 
ക്രിയകരംകൊണ്ടുു നശിപ്പിക്കാന്‍ 
ഹാഠയോഗികയക്കുു കഴിയും . 


പപ്രാണവ്യവഹാരം 


സാധാരണ ശ്വാസോംഛ്‌ശ്വാസ 
ത്തില്‍ 1.9 സെക്കണ്ടയ ശ്വസിക്കാ 
നും 2.5 സെക്കണ്ടു നിശ്വസിക്കാ 
നും വിനി യോഗിക്കപ്പെടുന്നു. ഒ. 
രു സെക്കണ്ടില്‍ 2 തവണ സനിശ്വ 
സിക്കറുന്നതുമുതല്‍ 16:64:32 എ 
ന്ന മാ(ധതാര്രമത്തില്‍ ശ്വസന്രകിയ 
ഏകദേശം 2 മി. നടത്താവുന്നതാ 
ണു. ഇങ്ങനെ പല ദൈര്‍ഘ്ൃത്തി 
ലുള്ള ശ്വസനരകിയക്കാണു (പാ 


ണവ്ൃയവഹാരം എന്നു പറയുന്ന 
ത്‌. 
ടു പാണസം്ഗഹണം 


പ്രാണനെ ഉള്ളിലാക്കി നിലനി 
റുത്തല്‍. 


(പാണസംയമം 


സകല പ്രവര്‍ത്തനരാഹിത്യമാ 
ണു (പാണസംയമലക്ഷണം. ഇതി 
ന്‍െറ സമ്പൂര്‍ണ്ണാവസ്‌ഥ സമാധി 
യാകുന്നു. അതുൃതണെ വൃത്തിവി 
സമരണം. എന്നാല്‍ അപ്പോഴും 
(ബഹ'മത്വഭാവനയുണ്ടാ യിരി 
ക്കും. സകല പ്രവര്‍ത്തനരാഹിത്ൃ 
ത്തില്‍ പ്രാണന്‍ നല്ലവണ്ണം അടക്കും 
ചെയ്യപ്പെട്ടിരിക്കും . 
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(പാണായാമം 


ശ്വാസനിശ്വാസരഹിതമായി സ 
ഥിതിചെയ്ുല്‍. “ശ്വാസപ്രശ്വാ 
സയോര്‍ഗതിവിചഛേദ””മാ ണു്‌ 
(്രാണായാമം എന്ന പതഞ്‌ജലി 
യുടെ നിര്‍വചനംതന്നെ സാര്‍വ 
ര്രിക സ്വീകാരൃത ലഭിച്ചിരിക്കു 
ന്നലക്ഷണം. ശ്വസിച്ചതിനുശേഷം 
പ്രാണാനെ ഹൃദയത്തില്‍ നിലനി 
റുത്തുന്നതു സഹിതകുുംഭകം. ആ 
യവസരത്തില്‍ താടി, നെഞ്ചിന്‍ 
മേല്‍ തൊട്ടിരിക്കും . വയര്‍ ഉള്ളി 
ലേക്കു വലിഞ്ഞു” സഥിതിചെ 
യ്യുകയും ചെയ്യും. (പ്രാണനെ മന്ദ 
മായി പുറത്തേക്കു” ബഹിര്‍ഗമി 
പ്പിക്കുന്നതാണു" രേചകം. പ്രാണ 
നെ ഉള്ളില്‍കടത്തിയതൃ പൂരക 
വും. (പാണനെ പുറത്തുവിട്ടതി 
നൃശേഷം, ശ്വാസംവലിക്കാതെ കൃ 
റെസമയം ഇരിക്കുന്നതു” ബാഹൃ 
കുംഭകം. ആ നിലയില്‍ വളരെനേ 
രം സ്ഥിതിചെയ്യുന്നതു സ്‌തംഭ 
വൃത്തിയാകും. അതു സുഖമായി 
രിക്കണമെന്നുമുണ്ടു”. പൂരകത്തി 
നു ൭-ം സഹിതകുംഭകത്തിനു 
20---ം രേചകത്തിനു 10--ം മാതാ 
ക്രമത്തില്‍ സ്ഘഥിതിചെയ്‌ താല്‍ ഒ 
രു ്രാണായാമമായി.മാ്രാര്രമം 
വര്‍ദ്ധിപ്പിച്ചു” 16:64:82 മാത്രാ 
ര്രമത്തില്‍ ഒരു (പാണായാമം, നട 
ത്താം. ഇതു” രാവിലെ 3 എണ്ണം അ 
ഭൃസിച്ചുകൊണ്ടിരൃന്നാല്‍തന്നെ ജ 
ലദോഷം, തലവേദന, പനി ഇത്യാ 
ദിയൊന്നും പിടികൂടാതെ ജിവി 
തം നയിക്കാം. യോഗികഠം ദിനം 
പ്രതി 80 വീതം, രാവിലേയും, 
ഉച്ചയ്‌ക്കും, സന്ധ്യക്കും, അര്‍ 
ഭധരാധതിയിലുൂമായി 320 പ്രാ 
ണായാമം 6 മാസം അഭ്യസിച്ചു 
50600 എണ്ണുത്തില്‍പ്പുരം തികച്ചാല്‍ 
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കൂണ്‌ഡലിനിശക്‌തി ഉണര്‍ന്നു 
ആനന്ദം അനുഭവിക്കാം. “4“ഞാന്‍ 
(ബഹ്‌മമാകുന്നു എന്നും”? ““സക 
ലരും (ബഹ്‌മമാകുന്നു”” എന്നും 
ഉള്ള പരമോന്നതചിന്താമണ“ഡല 
ത്തില്‍ക്കൂടി .സമാധിയെ പ്രാപി 
ക്കാം ബാഹ്വ്യാഭൃന്തര സ്‌തംഭവൂ 
ത്തിര്‍ദേശകാലസംഖ്യാഭി: പരിദ്ദ 
ഷ്‌ ടദീര്‍ഘസൂക്ഷ്‌മ: “എന്ന (്രാ 
ണൊയാമ നിര്‍വചനത്തിലെ ഓരോ 
വാക്കിലേയും (പ്രകിയ ഗുരുമുഖ 
ത്തുനിന്നു, രഗഹിച്ചു അഭ്ൃസനംന 
ടത്തുന്നവരാണു രാജയോഗികളാ 
യിഭവിക്കറുക.. 


(പാണായാമപരായണന്‍. 


പ്രാണായാമത്തില്‍ തന്നെ സര്‍വ 
ദാസ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നവന്‍. ശ്വാസ 
നിശ്വാസരഹിതനായി കേവലകും 
ഭകത്തില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നവന്‍. 
(കമേണ അസം പ&്രജ“ഞതാസമാധി 
സ്‌ഥനായിട്ടാണ്‌ ഈ യോഗിയു 
ടെ ഗതി. 


(പ്രാണായാമഭേദം 


പൃരകം, സഹിതകുംഭകം, രേച 

കം, ബാഹൃകുംഭകം, കേവലകുംഭ 
കം ഇവയെല്ലാം ഒരു (്രാണായാമി 
അഭ്ൃസിച്ചിരിക്കണം . ഇവ ഗുര 
പദേശംകൊണ്ടു” സാധിക്കേണ്ടതാ 
കുന്നു. 

സുര്യ ഭേദന, മുജ്‌ജായി , 

സീല്‍ക്കാരീ, ശീതളീതഥാ 

ഭസ'(്തികാ, (ഭാമരീ, 

മൂര്‍ച്‌ശാ 

പ്‌ളാവിനീതൃഷ്‌ടകും ഭക: 
എന്ന ശാസ്‌ത്രം അനുസരിച്ചു” 
എട്ടുവിധം (പ്ഠാണായാമം ഉണ്ടു”. 
ടജ്‌ജായി പ്രാണായാമം മാത്രം 
അഭൃസിച്ചാലും, ഇതില്‍ വളരെമു 


യോഗ നിഘണ്ട ര്‍ 
ന്നേറാന്‍ സാധിക്കും . 


(പ്രാണായാമാി 


പ്രാണായാമത്തില്‍ സ്ഥിതി 


ചെയ്യുന്നവന്‍. 


(പാതസ്‌നാനം 


വെളുപ്പാന്‍കാലത്തെ കൂളി. പു 
രാതന മഹര്‍ഷിമാര അന്ത്യയാമ 
ത്തില്‍ (7 1/2 നാഴിക വെളുക്കാനു 
ള്ളപ്പോടം) ആയിരുന്നു സ്‌നാനം 
നടത്താറുണ്ടായിരുന്നതുു്‌. മേജര്‍ 
ദേവസ്വങ്ങളിലെ പോററിമാര്‍ രാ 
വിലെ മണിക്കുമുമ്പ” കുളിക്കണ 
മെന്നുണ്ടു”,ദേവാലയങ്ങളിലെനിര്‍ 
മ്മാല്ൃദര്‍ശനത്തിനു 4 മണിക്കു ഭ 
ക്‌തന്‍മാര്‍ കുളിച്ചു ശുദ്‌ധരായി 
എത്തിപ്പോരുന്നു. ഈ (ഗന“ഥകര്‍ 
ത്താവു- ഇക്കഴിഞ്ഞ 60 വര്‍ഷമായി 
രാവിലെ നാലരമണിക്കും, വൈ 
കുന്നേരത്തൃം പച്ചവെള്ളത്തില്‍ കു 
ളിച്ചുപോരുന്നുണ്ടു”. എന്‍െറ സാ 
മാനൃമായ ആരോഗ്യത്തിനും പനി 
ഒരിക്കലും ബാധിക്കാഞ്ഞതിനും 
ഇതു” ഒരു കാരണമാണെന്നാണു” 
എന്‍െറ വിശ്വാസം. ദേശസഞ്ചാര 
ഘട്ടത്തില്‍പ്പോലും ഈ സ്‌നാനം 
മുടക്കംകൂടാതെ നടത്താറുണ്ടു. 
രണ്ടു നേരത്തെ ഇത്തരം സ്‌നാനം 
ഏവര്‍ക്കും ആയുരാരോഗ്ൃവര്‍ദ്‌ധ 
നനല്‍കുകതന്നെ ചെയ്യും . 


(പാതിഭന്‍ 


പ്രതിഭാസമ്പന്നന്‍. 


(പാന്തഭൂമി 

ഇതുതന്നെ ,്രാന്തഭുമി (പജ്‌ഞ-- 
വിവേകഖ്യാതി ആകുന്ന പര 
മോന്നതാനന്ദാനുഭൂതി--അനുഭവി 
ക്കാം. അവിദ്യാസംശയങ്ങളുടെ അ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഭാവം, രോഗദുൃഃഖവിനാശം എന്നി 
വ സംഭവിച്ചു ചിത്തം രഭൂമദ” ധ്യ 
പ്രാണനോടൊടൊത്തു (്രവേശിക്കുു 
ന്നു. അതോടെ പ്രകാശത്തില്‍ ആ 
നന്ദാനൂഭൃതി ഉണ്ടാകും . പരച്ചിത്ത 
ജാഞാനം ഭൂതജയം , ഇന്ദ്രിയജയം, 
സര്‍വജ്‌ഞത്വം, സര്‍വഭാവാധി 
ഷാഠാതൃത്വം, തുടങ്ങിയുള്ള സംയ 
മപരമോന്നതഭാവം. 


(പാപഞ്ചികജീവിതം 


ലാകികജീിവിതം . ഇതിനെ അതി 
(കമിച്ചു ആതമവാനായി ജീവി 
ക്കുന്നതാണ്‌ ശ്രേഷഠതമം. 


(പാപ്‌ തി 

ഏതൊരു, അവസ്‌ ഥാന്തരത്തേ 
യും നിമിഷസമയം കൊണ്ടു” (പാ 
പിക്കാനുള്ളശക്‌തിവിശേഷം. അ 
ഷടൈശ്വരൃയങ്ങളിലൊന്നു”. 


(പാങ്‌ മുഖി 
ഷണ്‍മഖീകരണമാണിതറു”. അ 
തായതുു”, കൈപ്പെരുവിരലുകടം 
കൊണ്ടു കര്‍ണ്ണുദ്പാരങ്ങളുംം ചൃ 
ണ്ടുവി രലുകരംകൊണ്ടെടു” നയനങ്ങ 
ളും നടുവിരലുകരംകൊണ്ടു” നാ 
സാരന(ധങ്ങളും, മോതിരവിരല്‍ 
കൊണ്ടു വായും അടച്ചുകൊണ്ടുള്ള 
[പ [6 
ഇരിപ്പ്‌ . ഇതു ഏകഠ്രഗതയ്‌ക്കു 
നിദാനമാകുന്നു. 


(പാരബ്‌ധം 

മുജ ജന്‍മകര്‍മ്മഫലമായി , ജനി 
ക്കെ മ്പോഠം മുതല്‍ക്കുള്ള അനുഭ 
വം. അയാരാംക്കു, സംരക്ഷണം നല്‍ 
കാന്‍ കഴിയുമെങ്കിവും, അയാളു 
ടെ വൈകല്ൃത്തെ ഉന്‍മൂലനം ചെ 
ഷാന്‍ ഒക്കുന്നതല്ല. ഇതു അയാഠം 
അനുഭവിച്ചുതന്നെ തീരണം. 
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(പിഷയാവസ്‌ഥ 


മുക്‌താവസഥ. സകലതരം വി 
കാരവിചാരങ്ങളിലും നീനു മു 
ക തമായിരിക്കുന്ന പരമേന്നേതാ 
വസ്്‌ഥയാണു യോഗികരംക്ക” (പി 
യം. സാധാരണര്‍ക്കും ഈ മുക്‌താ 
വസ്‌ഥയെക്കുറുറിച്ചുള്ള ബോധം 
ഇല്പാതില്ല. അതു നൈമിഷികം എ 
ന്നുമാ(്തം. 
ണര്‍ക്കു അനുഭൂതിയില്‍ വരുന്ന 
ഈ പ്രിയാവസ്‌ഥ അല്‍പകാല 
സ്ഥിതം മാ്തമായിരിക്കും . 


തന്നിമിത്തം സാധാര 


(പീതി 

അപ്രീതി പ്രീതിവിഷാദങ്ങളി 
ലൊന്നു”. മനസ്‌സിനന്‍െറ ശാന്തി 
സമാധാന. സന്തോഷാവസ്‌ഥയാ 
ണിതു. 


പ്രേമം 


മനുഷ്യരോടു മാതമല്ല, സകല 
ഗോളങ്ങളിലുമുള്ള ജീവജാലങ്ങ 
ളോടും തോന്നുന്ന നിഷ്‌കളങ്കസ്‌ 
നേഹാധിക്ൃം. യോഗികരംക്കു മാ 
രതം ഇതു സിദ്‌ധമായുള്ളതാണ്‌. 
ദൈവം പ്രപേമസ്വരൃപനാകുന്നു. 
എന്നാല്‍ ദ്വേഷ കോപദുഃഖാസൂ 
യാദി ദൂര്‍ഗുൃണങ്ങളും ഈശ്വര 
നില്‍തന്നെ ചേരുന്നു. അവയ്‌ക്കു 
സ്ഥിതിചെയ്യാന്‍ മറെറാരൂസ്‌ഥാ 
നം ഉണ്ടാകാവുറുന്നതല്ലല്ലെൊ. മനു 
ഷയര്‍ ആശ്വാസത്തിനും ആനന്ദത്തി 
നും വേണ്ടിയാണു ദൈവത്തെ 
പ്രേമസ്വരൂപനായി ഭാവിക്കുന്ന 
തു്‌. സകല സദ്ഗുണ ദൂര്‍ഗൂണ 
സ്വരൂപിയാണറു” സര്‍വേശ്വരന്‍. 


പ്രേക്ഷകന്‍ 


ഉദാസീന മനോഭാവത്തോടെ സ 
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കലതിനേയും വീക്ഷിക്കുന്നവന്‍-- 
യോഗി, 


പ്‌ളാവിനി 

എട്ടാമത്തെ കും ഭക ((പാണായാ 
മുമാണിതു”. സഹിതകുംഭകത്തോ 
ടെ ജലത്തില്‍ മലര്‍ന്നുകിടക്കുന്ന 
അവസ്‌ഥ. ശരീരചലനമെന്യേ പ്‌ 
' തമാസനസ'ഥനായി- ജലശയനം 
ചെയ്യുന്ന അനേകം യോഗികളു 
ണ്ടു“. അനേകദിവസങ്ങഠം ഈ വി 
ധം കിടന്നാലും അവര്‍ക്കു ക്ഷീണ 
മോ വിശപ്പോ ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 
(പാണസഞ്ചാരവും ഉണ്ടായിരിക്കു 
ന്നതല്പ എന്നുണ്ടു”. (പഠാണന്‍ ശരീ 
രത്തിനുള്ളില്‍ ഉണ്ടായിരിക്കും. 


പ്‌ളുതം 

ഓംകാരോച്ചാരണത്തിനു മുന്നു 
അവസ്‌ഥകളുണ്ടു” .അവ (ഹസ്വം, 
ദീരഘം, പ്‌ളുതം.  ഓമിന്‍െറ പ്പു 
താവസഥയില്‍ പ്രാണന്‍ രബഹ'മ 
രന“ (ധത്തില്‍ പ്രവേശിക്കും ഓ 
രോ യോഗിക്കും, ഈ. ദൈര്‍ഘ്യം 
അവരവരുടെ ആരോഗ്യശക്‌തി 
പരിചയങ്ങളെ അടിസ്ഥാനമാ 
ക്കി വ്ൃത്യാസപ്പെട്ടിരിക്കുന്നതാ 
ണു്‌. 


ഫലം 

കര്‍മ്മഫലങ്ങഠം സന്തോഷപപദ 
മോ സന്താപകരമോ ആയിരിക്കും . 
യോഗമന:സ്‌ഥിതിയുള്ള ആളി 
ന്‍െറ കര്‍മ്മഫലവ്ൃത്യ്യാസം. അയാ 


ളുടെ മനസ്‌സിനെ ബാധിക്കുന്ന 
തല്ല. സമത്വമനോഭാവത്തോടു, 


യോഗ. നിഘണ്ടു 


കൂടി മാത്രമേ യോഗമാനസന്‍ സ്യ 
ഖദൂഃഖഫലങ്ങളെ പരിഗണിക്കുക 
യുള്ളൂ. 


ഫലകാമനാരാഹിത്യം 
ഫലേച്‌ഛയില്ലായ്‌മ. യോഗി 
കരഠാപോലും ഫലേച്ഛ കൂടാ 
തെ കര്‍മ്മം ചെയ്‌തുകൊണ്ടിരി 
ക്കണം എന്നതാണ്‌ ഗീതാകാരന്‍െറ 
ശാസനം. അതു” രണ്ടു ഉദ്ദേശ്യ 
സിദ്‌ധിയ്‌ക്കുവേണ്ടിയാ കു ന്നു. 
2) ജീവിതം നിലനിറുത്താന്‍. .അ 
സംപ്രജ്ഞാത സമാധിസ്‌ഥനാ 
യിത്തീരുന്നതുവരെ ഇതുവേണ്ടി 
വരുന്നു. 2) മററുള്ളവര്‍ക്കു ഒരു 
പാഠമായിത്തീരാന്‍. ഒരുത്തനും അ 
ലസജീവിതം നയിക്കരുതല്ലെ. 


ഫലാഭിസന'ധി ൂ 
കര്‍മ്മങ്ങഠാക്കെല്പാം ഫലം ലഭി 
ക്കുന്ന സന്‌ധി. ഫലം അനുക 
ലമായാല്‍ മത്തപ്രമത്തനാകാതെ 
യും, വിപരീതമായാല്‍ ദു:ഖിത 
നാകാതെയും കഴി ഞ്ഞുകൂടണം . 
ചെയ്യുന്ന കര്‍മങ്ങടംക്കെല്ലാം ഫല 
മുണ്ട്‌. അതു അയാം അനുഭവി 


. ക്കുക്ുതന്നെ വേണം. ചില കര്‍മ്മാ 


നുഭവം ഈ ജന്‍മത്തിലും മററുള്ള 
വ അടുത്ത ജന്‍മങ്ങളിലൃം എന്ന 


വ്ൃത്യാസമേയുള്ളു. 


ഫലേച്‌ഛാരാഹിത്യം 
കര്‍മ്മഫലം അനുകൂലമായാല്‍ 
മത്ത(പമത്തനോ, (പതികൂലമാ 
യാല്‍ അസന്തുഷ്‌ടനോ ആകാതെ 
കഴിഞ്ഞുകൂടുന്ന മാനസി കാവ 
സ്‌ഥ. ഏതവസരത്തിലും കര്‍മ്മ 
ങ്ങരംക്കു ഈര്‍ജിതരാഹിത്യമു, 
ണ്ടുകാതെ വാിജയജീവിതം നയി 
ക്ഠാന്‍ “ഇതു: (പയോജകീഭവിക്കു 
ന്നതായിരിക്കും 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ബകാസനം 


ഉള്ളം കൈകഠം തറയില്‍ ഉറപ്പി 
ക്കണം. കാല്‍മുട്ടുകരം കക്ഷങ്ങഠം 
ക്കടുത്തൃ ചേര്‍ത്തൃവയ്‌ക്കണം - 
കാല്‍പ്പുടങ്ങഠം തരയില്‍ തൊടരു 
ത്‌. (പ്രയോജനം: ഉദരം ചുരു 
ങ്ങും; കൈകാലുകഠം ശക്‌തങ്ങളാ 
യിഭവിക്കും . 


ബദ്ധകോണാസനം 

പ്്ഷ”ഠം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചു ഇ 
രുന്നിട്ടു”, ഉള്ളം കാലുകളുടെ 
മേല്‍ഭാഗങ്ങഠം പിടിച്ചു ഉപ്പൂററി 
കഠം രണ്ടും ജനന്വേന്ദിയത്തിനും 
മലദ്വാരത്തിനും മദ്‌ധ്ൃയുള്ള 
സീവനി ഞരമ്പിനെ അമര്‍ത്തുക. 
കൈവിരലുകഠം പരസ്‌പരംകോര്‍. 
ത്തിരിക്കണം. കാല്‍മൂുട്ടുകളുടെ 
അടിവശങ്ങരം തറയില്‍ ചേര്‍ന്നിരി 
ക്കും. തുടയിടുക്കുകരം വികസി 
൭). 
(പയോജനങ്ങാം 
മു (താശയരോഗങ്ങഠം പിടിപെടു 
ന്നതല്ല. ദഹനശക്‌തി വര്‍ദ്ധിപ്പി 
ക്കയുംചെയ്യും. നടുവിനൃ കഴപ്പു, 
ണ്ടാകുന്നതല്ല. നടുകഴപ്പിനു ഒരു 
ചികില്‍സയായും പരിണമിക്കു 
ന്നു. 


ബദ്‌ധപത്‌മയോഗമു(ദ 

ബദധപത്‌മാസനസ'ഥനായി 
ട്ടു മുന്നോട്ടു കുനിഞ്ഞു നെററി 
തറയില്‍ തൊട്ടു സ്ഥിതി ചെയ്യു 
ക. 


ബദ്‌ധപത്‌മാസനം 
പത്‌മാസനസ്‌ ഥനായതിനു 
ശേഷം പിന്‍വശത്തുകൂടി വലതു 
കൈയ്ൃ” വലതു കാല്‍പ്പെരുവിര 
ലിലും ഇടതുകൈ ഇടതുകാല്‍പ്പെ 
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രുവിരലിലും പിടിച്ചു” നിവർ 
ന്നു മുന്നോട്ടു നോക്കി ഇരിക്കുക. 
ഈ ധ്യാനാസനം വാതരോഗോ 
ച്ചാടനം നിശ്‌ ശേഷ നടത്തി ആയു 
രാരോഗ്യങ്ങഠം വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കും. 
അതിലേക്കു” 3 മണിക്കൂര്‍ ഈ വി 
ധം സ്ഥിതി ചെയ്യാനും (ബഹ്‌മ 
ചര്യം അനുഷ ഠിക്കാനും അയാം 
ക്കു ശക്‌തി ഉണ്ടായിരിക്കണം . 


ബദധഹസതശിീര്‍ഷാസനം 


ശീര്‍ഷാസനസ്‌തനാവുക. വല 
ത്തേ ഉള്ളംകൈയ്‌ ഇടതു കൈമു 
ട്ടിലും, ഇടത്തേ ഉള്ളം. കൈയ്‌ വ 
ലതുകൈമുട്ടിലും . പിടിച്ചു ത 
ലയുടെ പിന്‍വശത്തു തറയില്‍ ഉ 
റപ്പിക്കണം. ി 
“ര്പരയോജനങ്ങഠം 
ശീര്‍ഷാസന (പയോജനങ്ങഠംക്കു, 
പുറമേ കൈകരംക്കു ശക്‌തി വര്‍. 
ദധിപ്പിക്കുന്നു. 


ബന്ധം 
പുരുഷ(പകടതി സംയോഗം. 
ഇതിനു” വിപരീതമാണറദു” മോ 


ക്ഷം. ഹഠയോഗത്തില്‍ മൂലബന്‌ 
ധം, ഉഡ്‌ഡിയാനബന്‌യധം., ജാല 
ന്‌ധരബന്‌ധം എന്നിങ്ങനെ മൃ 
ന്നു. ബന്‌യധങ്ങളെക്കുറിച്ചു വിവ 
രിച്ചിട്ടുണ്ടു”. വിവരണം അതതി 
ന്‍െറ പേരില്‍ കാണാം. ബന'ധ്രത 
യം സ്വാധീനമാക്കി പരിശീലനം 
നടത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന ആളിനു 
ലാകികബന”്‌ധം അസ്‌തമിച്ചു 
പോകുന്നതാണു. 


ബന'ധ്രതയം 

മൂലബന്‌ധം, ഉഡ്‌ഡിയാനബ 
ന്‌ധംം ജാലനധരബന'ധം. “ആദൃ 
ത്തേതുരണ്ടും കായിക സംസ്‌ക്കാ 
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രത്തിനും 3-ാ മത്തേതു (പ്രാണാ 
യാമത്തിനും വിനിയോഗിക്കു 
ന്നു. സകല (പാണായാമികളും 


ബനധ്ര്തയം സ്വാധീനമാക്കിയി 
രിക്കും 
ബസ്‌തി 

വസ്‌തി. 


ബഹിഷകൃതധാതി 

ഏററവും (പയാസപ്പെട്ട ഒരു അ 
നുഷ്‌ഠാനമാണിതു. ഒന്നരമണി 
ക്കൂര്‍ ശ്വാസം ഉള്ളിലടക്കാന്‍ കഴി 
വുള്ളവര്‍ക്കു മാത്രമുള്ളതാണി 
തു” .വായുവിനെഗുദംവഴിഉള്ളില്‍ 
കടത്തണം. നാഭിവരെ വെള്ളത്തില്‍ 
കുത്തിയിരുന്നു കുടലിനെ മല 
ദ്വാരത്തില്‍കൃടി പുറത്തേക്കു ത 
ളണം. അനന്തരം അതിനെ കഴു 
കി തിരിയെ വയറില്‍ (പവേശി 
പ്പിച്ചു സ്വസ്‌ഥനാകണം. (പത്യ 
ക ഗുൂരൃപദേശം ഇതിനു അത്യാവ 
 ശ്ൃമാകുന്നു. 


ബഹിശ്ചര(പാണന്‍ 


ശരിരത്തിനു പുറമേ സഞ്ചരി 
ക്കുന്ന പ്രാണന്‍. ശരീരത്തിനുള്ളി 
ലും (പാണന്‍ ഉണ്ടു”. നാം ശ്വസി 
ക്കുന്ന വായുവില്‍ 22 ശതമാനം 
(പാണവായു, ആകുന്നു. അതിലെ 
16  ശത്മാനവും പുറത്തുപോകുു 
ന്നുണ്ട്‌. ഇങ്ങനെ അല്‍പ്പാല്‍പ്പം 
(പാണന്‍ ഉള്ളില്‍ തങ്ങുന്നതിനാല്‍ 
നാം ജീവിച്ചിരിക്കുന്നു. ഓരോ 
നിശ്വാസത്തിലും പ്രന്ത്ണ്ടു അം 
ഗൂലം ദൂരത്തില്‍ നമ്മില്‍നിന്ന്‌ ഭാ 
വഹം--ദോഗ-ഠി-ഠാറിഠ്െ സഞ്ചരി 
കറ്റുന്നുണ്ടാകും (്പരാണന്‍െറ വിശാ 
ലമായ അര്‍ത്‌ഥത്തില്‍ പുറത്തു 
പോകുന്നതും (പ്രാണന്‍തന്നെ. (2) 
നാം അതൃന്തം സ്‌നേഹിക്കുന്ന 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഒരുവനെ ബഹിശചര പ്രാണന്‍ 
എന്നു പറയാറുണ്ട്‌. | 


ബഹിരകല്‍പിതവൃത്തി 


ചിത്തം സ്വാഭാവികമായി പൂറ 
മേയുള്ള വസ്‌തുക്കളില്‍ പതിയു 
ന്നവൃത്തി .സാധനങ്ങളില്‍ഏകാഗ്ര 
ത. (കമേണ യോഗിചിത്തം വിദൂര 
സ്ഥിത വസ്‌തുക്കളിലും എത്തി 
ച്ചേരും., ഈ ചിത്തവൃത്തിയാണു 
ബഹിരകല്‍പ്പിതവ്ൃയത്തി . 


ബഹിരംഗം 


യമ, നിയമാസന, പ്രാണായാ 
മ, (പത്യാഹാരങ്ങഠം ബഹിരംഗവൂു. 
ത്തികളും ധാരണാ, ധ്യാന, സമാ 
ധികഠം ആഭ്ൃന്തരവ്ൃത്തികളും ആ 
കുന്നു. നിര്‍ബീജസമാധിയുമാ 
യി താരതമ്യപ്പെടുത്തുമ്പോരം, സ 
വിതര്‍ക്ക നിര്‍വിതര്‍ക്ക' സമാധിക 
ളും സവികാരനിര്‍വികാര സമ്പ 
ത്തികളും ബഹിരംഗങ്ങളാകുന്നു. 


ബഹിര്‍ലക്ഷ്യം 


യോഗി രണ്ടനിറത്തിലായി ആ 
കാശത്തെ കാണൂന്നതാണിത. 
യോഗി തന്‍െറ നാസികാരഗത്തില്‍ 
നിന്നു്‌ ഒ, 4. 3/2 7 1/2. 9 ഇഞ്ചു” 
എന്നീ വ്യത്യസ്‌ത ദൂരങ്ങളില്‍ ആ 
കാശദര്‍ശനം .നടത്തി (കമേണ വള 
രെദരെ ഭര്‍ശനം നടത്താറാകുറുന്നു. 
അപ്പോം യോഗി സ്‌തംഭവദൃത്തി 
പ്രാ ണാ യാമാവസ്ഥയിലായിരി 


ക്യ. 

ബഹിദശൂന്യം 
ബഹിര്‍ഭാഗത്തു യാതൊരു വ 
സ്‌തുവും ദര്‍ശിക്കാതിരിക്കുന്ന 


അവസ്‌ഥ. വൈഷ്‌ണവിമറ്യദയി 
ലായിരിക്കുറും ദൃഷ്‌ടികഠം സര്‍വം 


യോഗ നിഘണ്ടു 


(്ബഹമമയം എന്ന , ബോധ്യത്തില്‍ 


രൂപദര്‍ശനം . . ഉണ്ടായിരിക്കുന്നത 
ല. 
ബാഹ്യം 

പഞ്ച്രേന്ദിയ പ്രവര്‍ത്തനങ്ങാം 


ബാഹൃവദും അന്തഃകരണ ((പവര്‍ത്ത.. 


നം ആഭ്യന്തരവും ആകുന്നു. 


ബാഹ്വയ്യാന്തരചിന്തകഠം 

ബാഹൃവും ആന്തരവും ആയി 
യാതൊരു രൂപവും കാണാതിരി 
ക്കുന്ന അവസ്‌ഥ--രബഹ്‌മാനന്ദാ 
നുഭൂതി. 


ബാഹൃരുപ്വയഗഹണം 

കണ്ണുകൊണ്ടു ദര്‍ശിക്കല്‍. ഇതി 
നും മനസ്‌സഹായം . ആവശ്യമു 
ണ്ടു“. ഉള്ളിലെ പ്രകാശ ദര്‍ശനമാ 
ണര്‌ ആത്തരരൂപ്ധഗഹണം. 


ബാഹൃവിഷയം 
ശ്വാസംവിടല്‍ എന്ന പ്രവൂത്തി. 


ബാഹൃവ്ൃത്തി (്പാണായാമം 


നിശ്വാസാനന്തരം (പാണനെ ഉ 
ളില്‍ കടത്താതിരിക്കല്‍ .ഇതിന്‍െറ 
പുരോഗമനം സ്‌തഭവദുത്തിയില്‍ 
യോഗിയെ എത്തിക്കും . 


ബാഹ്യാഭ്ൃന്തരസ്‌തംഭവൃത്തി 
! ബാഹൃകുംഭകത്തില്‍ (പാണനെ 
ഉള്ളില്‍കടത്താതെ അനേകം മണി 
ക്ദ്ലെര്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുക. ആഭ്ൃന്ത 
രകുുഭകം ചെയാതിട്ട്‌ പ്രാണനെ 
പുറത്തുവിടാതെ അനേകം മണി 
ക്കൂര്‍ സ്‌ഥതിച്െചെയ്യുുക. ഇതൊക്കെ 
ഓരോതരം പ്രാണായാമപ്പ്രകിയ 
കളാകുന്നു . ഇവ രണ്ടും കൂടാതെ 
(പാണനെ ഉള്ളില്‍ സ്തംഭിപ്പിച്ചു 


1 
നിറുത്തുന്നതാണു* സ്‌തംഭവു 
ത്തി.. | 
ബിന്ദു 


ഇരന്ദിയം, ധാതൃ. സാധാരണര്‍ 
ക്കു ഈ അതൃദ്‌ഭൂതശക്‌തി സ്വരൂ 
പിണി ജനന്നേന്ദിയത്തില്‍കൂടി 
താഭോട്ടു പോകുുമ്പോഠം യോഗി 
കളാകട്ടെ, അതിനെ യോനിമറു(ദാ 
ഭാസംകൊണ്ടും മററും (ഭൂമദ്ധൃ 
ത്തിലേക്കു നയിക്കുന്നു. അങ്ങനെ 
ആ രാജയോഗികടം അമരന്‍മാരാ 
യിത്തീരുന്നു. (ഭൂമദ'ധ്യേ ദര്‍ശി 


ക്ടെന്ന (പകാശം. ഇടതു ചെവി 


യില്‍ കോഴംക്കുന്ന നാദവും ഈ ബി 

ന്ദു ധാരണവും .യോഗികളെ (ബബ 

ഹ്‌മാനന്ദത്തിലേക്കു നയിക്കുന്നു. 

(പാണനാകുന്ന ബിന്ദുവിനെ യോ. 
ഗികം മേല്‍പ്പെട്ടേക്കൂനയിക്കുന്ന 

തു സുഷുമ്‌നാ നാഡിയില്‍കൂടി 

ആകുന്നു. ആയവസരത്തില്‍ അതു 
നട്ടെല്ലിലെ ചൂടുകൊണ്ടു ഉണങ്ങി 

ശരീരത്തില്‍ ചേരുന്നു യോഗി 

കരക്കു. യോഗികഠം ഈ ബിന്ദു 

വിനെ മഹേശ്വരനായി പരിഗണി 

ഒറ്നെന്നു. യോനിമു(ദാഭ്യാസമാണു 

യോഗികളെ ഇതിലേക്കു ശക”തരാ 

ക്കുന്നതു”. . ശുക്‌ളം, ശുക്രം, ഇ 

ര്ദിയം, രേതസ്‌സ്‌ എന്നും ഇതി 

നുപേരുകളുണ്ടു. 


ബിന്ദുജയം 

ബിന്ദു (രക്‌ ളം. ശൂരം, ഇ 
രന്ദയം) ശരീരത്തില്‍ നിന്നു അശേ 
ഷം പുറത്തുപോകാതെ സൂക്ഷി 
ക്കുന്നശക്‌ തി. മനസ്‌സുതന്നെ 
ഇതിനുള്ള പരമോന്നത കര്‍ത്താ 
വു”. സിദ്‌ധാസനാഭ്യസനം, ര 
ണ്ടുനേരത്തെ ജലസ്‌നാനം, മണ്ണു 
പുരട്ടിയുള്ളകുളി എന്നിവ ശുക്ള 
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സംരക്ഷണസഹായി കളാകുന്നു. 
കാമചിന്ത ഉളവാകാതിരിക്കാനുള്ള 
ദിനചര്യ അത്യാവശ്യം .അതു യോ 
ഗിമാര്‍ക്കേ സാധ്യമായിത്തീരുക 
യുള്ളൂ എന്നുണ്ടു”. ബിന്ദുസംര 
ക്ഷണംതന്നെ ജിവീതം .ബിന്ദു ഒരി 
ക്കലും പുറത്തുപോകാതെ സൂ 
ക്ഷക്കല്‍ ആണു” ബിന്ദുജയം. അഥ 
വാം പുത്രോല്‍പാദനാര്‍തഥം മാ 
രരം ആണ്ടില്‍ ഒരു തവണയോ മ 
റേറാ സ്രീ സംയോഗവാഞ്ച”ഛ 
തോന്നത്തക്കവിധം ബിന്ദുവിനെ 
സംരക്ഷിച്ചു, നിറുത്തല്‍. 


ബിന്ദുധാരണ 


ബിന്ദു (്രുകുളം, ശുകം, ഇ 


(ന്ദിയം) ധാരണം കൊണ്ടു” ജീവന്‍ 
രക്ഷിക്കപ്പെടുന്നു . ബിന്ദുപാതം 
കൊണ്ടു മരണമാണു സംഭവിക്കു 
ക. 


ബിന്മുധാരണപതനങ്ങടം 


ബിന്ദുധാരണം ജീവനെ ശരീര 
ത്തില്‍ നിലനിര്‍ത്തും . ബിന്ദുപത 
നം ശരീരത്തെ നശിപ്പിക്കും. ബി 
ന്ദൂ ധാരണം എത്രത്തോളം കൂടുത 
ലായി ഒരുവന്‍ നടത്തുന്നോ അരത്ത 
ത്തോളം അയാഠം കായികമാനസി 
കാരോഗ്യങ്ങഠം ഉള്ളവനായിഭവി 
ക്കും. 


ബിന്ദുപതനധാരണകം 


ബിന്ദുജ്‌നന്വേന്ദിയത്തില്‍ കൂ 
ടി പതിക്കുന്നതു ആരോഗ്ൃഹതക 
വും, മരണകാരണവും ആകുന്നു . 
ബിന്ദുധാരണകൊണ്ടു ആരോഗ്യ 
വും മരണ. ജയവും സിദ്‌ധമാകു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ബിന്ദുമദ്‌ധ്യം 

ശിരസ്‌സിലോ, ഹൃദയത്തി 
ലോ, നാസാഗ്രത്തിലോ . പ്രകാശ 
സ്വരൃപത്തില്‍ ബിന്ദുവിനെ യോ 
ഗികടം ദര്‍ശിക്കാറുണ്ട". 


ബാിന്ദുമദ്‌ധ്ൃയധ്്യാനം 

കുണ്‌ഡലിനീശക്‌തിയെ (ഭൂമ 
ദ്‌ധ്യെസ്‌ഥാപിച്ചു നടത്തുന്നധ്യാ 
നം. 


ബിന്ദുരൂപന്‍ 
പരമശിവന്‍. 


ബിന്ദുരൂപിണി 


മൃലാധാരത്തില്‍ സ്ഥിതി ചെ 
യ്യുന്ന സൂക്ഷ്‌മ രൂപിണിയായ ശ 
കതി. 


ബിന്ദുസിദ്‌ധി 

ബിന്ദു (ശുക്‌ ളംംശു (കം ---ഇ 
രന്ദിയം -. രേതസ്‌സ്‌) പൃറത്തു 
പോകാതെ സൂക്ഷിക്കുന്ന മന 
ശ്‌ശക്‌തി വിശേഷം. പലേയോ 
ഗാസനങ്ങളും (പാണായാമവും 
ബിന്ദു, സിദ്ധി കൈവരുത്തുന്ന 
തായി ഉണ്ടു”. സാധാരണരുടെ 
ബിന്ദു ജ“നന്റേന്ദിയത്തിലേക്കു 
നയിക്കപ്പെടു്വേഠഠം യോഗിയുടെ 
ബിന്ദു മേല്‍പ്പോട്ടു” ആയിരിക്കും 
ഗമിക്കുക. ജനനമരണ ജയം ഇതു 
കൈവരുത്തുന്നതാണു” . 


ബാിന്ദുസംസ്‌കാരം 
ബിന്ദു (ശുക്‌ളം ശൂ(കം)വിന്‍െറ 
സംസ്‌ കാരം--16 വയസ്‌സു മരു 
തല്‍ ഈ ദിവ്യസാധനം പലര്‍ക്കും 
അവരവരറിഞ്ഞും അറിയാതെയും 


പുറത്തുപോകും. കാമചിന്താ്ക 


മണം, കായ ക്‌ ളേശാധി.ദ്യം, ചെ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ററുനാരങ്ങാനീരു ധാരാളം കുടി 
ക്കല്‍ ഇത്യാദി ഈ ദിവ്ൃയവസ്‌തൃു 
വിന്‍െറ നിര്‍ഗ-ഗമനത്തിനു കാര 
ണമാകുന്നു. സിദ്‌ധാസനാഭ്ൃയസ 
നം ഇതിനെ ശരീരത്തിനുള്ളില്‍ ത 
ടഞ്ഞു നിറൃുത്തുന്നതാണ്‌. ശശീ 
ബൃദ്‌ധന്‍ സിദ്‌ധാസന (പിയനാ 
യിരുന്നു എന്നുള്ളതു” .അദ്‌ ദേഹ 
ത്തിന്‍െറ ചിത്രങ്ങളും (പതിമക 
ളം (പഖ്യാപനം. ചെയ്‌തുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്നു. 29 വയസ്‌സുമു 
തല്‍ സ്വശരീരത്തില്‍ “ഈ ദിവ്യവ 
സ്‌തുവിനെ സൂക്ഷിക്കാന്‍ സിദ്‌ 
ധാസനം അദ്‌ദേഹത്തെ വളരെസ 
ഹായിച്ചിരിക്കും . 


ബിലം 

പൊള്ളയായതു*. താരകയോഗ 
ത്തില്‍ പ്രകാശം (ഭുമദ്‌ധോേയകാ 
ണും. ഈ (്പ്കാശമാണു” രാജയോ 
 ഗികളെ' (ബഹ'മാനന്ദത്തി ലേക്ക്‌ 
നയിക്കുന്നതു. ) 


ബീജം 

വിതര്‍ക്കവികാരസമാധികരം.സ 
ബീജ സമാധിയിലെ രണ്ടു ഭാഗമാ 
,ണു “ഇവ. ഒററഅക്ഷരത്തോടുകൂടി 
യമന്ത്രം.. ഓം, (ഹീം ,ക്‌ളീം ഇത്യാ 
ദിയെ ബീജമ്രത്തങ്ങഠം എന്നു. പറ 
യുന്നു. 


ബുദ്ധന്‍ 

ബോധമുള്ളവന്‍. 2500 വര്‍ഷ 
ത്തിനുമുമ്പു” ഉത്തരഇന്‍ഡ്ൃയില്‍ 
ജീവിതം നയിച്ചു അഹിംസാദിത 
ത്വങ്ങഠം '(പചരിപ്പിച്ച മഹാന്‍. 29 
വയസ്‌സുമുതല്‍ .36 .വയസ്‌സു 
വരെ തപസ്‌സ്‌ ചെയ്‌ത. കാലഘ 
ടുത്തില്‍ സിദ്‌ധാസനസ്്‌ഥനായുടം 
(ബഹാമചര്യത്തോടെ . പ്രാണായാ 
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മം അനുഷ്‌ഠിച്ചുമാണുു” അദ്ദേ 
ഹം ബൂുദ്‌ധനായിത്തീര്‍ന്നതു”. അ 
ദദേഹം ജനിച്ചതും ബോധവാനാ 
യതും മഹാസമാധിയെ പ്രാപിച്ച 
തും, വെളുത്തവാവിന്‍നാളിലായി 
രുന്നു. ഒരു ഹഠയോഗി പ്രാണാ 
യാമാഭൃസനം . ആരംഭിക്കേണ്ടതും 
വെളുത്തവാവിന്‍നാളിലായിരി 
ക്കുന്നതു ഉത്തമം . 


ബുദ”ധാസനം 

വലതുകാല്‍ നീട്ടി തറയില്‍ ഇ 
രുന്നിട്ട്‌ ഇടതുകാല്‍ .തോളില്‍വ 
യ്‌ക്കുക. കൈകരം മുതുകില്‍ 
ചേര്‍ത്തുപിടിക്കുക . 
(്പരയോജനം 
ഉദരശുദ്‌ധി, ക്ഷയരോഗശമനം എ, 


ന്നിവ കൈവരുത്തുന്നു. 


ബുദ്ധി 

ഗുണാത്‌മകചിത്തം . മനോവി 
കാരവിചാരക്ങഠംക്കു രൂപവയൃം ശ 
കാതിയും നല്‍കുന്നതു”. ഇതു അ 
നത്തഃകരണത്തിനൊ ഒരു, ഭാഗമാകുു 
ന്നു. , 


ബുദ്‌ധിനൈര്‍മ്മല്യം 
സംശുദ്‌ധബൂുദ്‌ധിയുടെ ഭാവം. 
ബുദ്‌ധിയുക്‌തന്‍ 
ഈശ്വരത്വ ബുദ്‌ധിയില്‍ നൈര 
ത്രര്ൃത്വമുള്ള ആരം. 


ബുദ്‌ധിയോഗം 


സ്വരൂപജ്‌ഞാനയോഗം---(ബ 
ഹ്‌മസായൃജൃഭാവം . 


ബ ഉദ ധീര്്രിയം 
പഞ്ചേന്ന്രി യങ്ങളെ നയിക്കുന്ന 
ആന്തരികാദൃശ്യാവയവം. 


154 


ബെൈന്ദവസ്്‌ഥാനം 
ബിന്ദുവിന്‍െറ 6്രധാന സ്ഥാനം 
(ഭുമദ്‌ധൃമാകുന്നു. യോഗികഠം 
(പാണനെ ഈ സ്ഥലത്തേക്കു സു 
ഷറുമ”നാനാഡിയില്‍ക്കൂടി (പ്രവേ 
ശിപ്പ്ിച്ചു ആനന്ദം അനുഭവിക്കു 
ന്നു.ബിന്ദുവിന്‍െറ ശക്‌തി രക്‌ത 
ത്തില്‍ക്കൂടി കലര്‍ന്നു” ശരീരംമു 
ഴുവന്‍ സഞ്ചരിക്കുന്ന വസ്‌തുത 
ബിന്ദു നഷ്‌ടത്തിലെ ദേഹക്ഷീ 
ണം ഏവരേയും അറിയിക്കുന്നു 
ണ്ട്‌. 


ബോധകന്‍ 
റ മൂന്നുതരം ഗുരുക്കന്‍മാരില്‍ ഒരു 
തരത്തില്‍പ്പെടുന്ന ആയം. 


ബോധയന്‍ 
ബോധി പ്പിക്കുന്നവന്‍ ൽ 


ബോധാതീതമേഖല 
, മോക്ഷമാര്‍ഗ'ഗം. 


രബഹ്‌മം 

(പപഞ്ചത്തിന്‍െറ സൃഷ്‌ടി 
സ്‌ഥിതിസംഹാരകര്‍ത്താവു*. ര്ര 
ഹ്‌മത്തിനു രൂപമില്ല എന്നു ശശീ 
ശങ്കരാചാര്യരും, അരൂപിയും സ്വ 
രൂപിയും ആണെന്നു മദ്‌ധ്വാചാ 
രൃരും പ്രഖ്യാപനം ചെയ്യുന്നു. 
സ്വരുപംതന്നെ ഭാവം. 
“ “ഭാവത്തിന്‍ പരകോടിയില്‍ സ്വ 
യമഭാവത്തിന്‍ സ്വഭാവം വരാം? 
അങ്ങനെ ശ്രീ ശങ്കരാചാര്യരുടെ 
അഭി (പായം കൂടുതല്‍ യോഗ്യമെ 
ന്നുവരുന്നു . 


(ബഹ “മകര്‍മ്മസമാധി 

സര്‍വ്രത (ബഹ്‌മത്തെ മാര്തം 
ദര്‍ശിക്കുന്ന മഹോന്നത മനോഭാ 
വം. 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ര്്ബഹ”മ(ഗനഥാി 
സുഷുമ്‌നാഡിയില്‍ക്കുടി (പാ 
ണന്‍ മേല്‍പ്പോട്ടു ഗമിക്കുമ്പോഠഠം 
നട്ടെല്ലില്‍ താഴെ അററത്തുള്ള ഒരു 
കെട്ടു”. ആരംഭാവസഥയിലെ യോ 
ഗിക്കു മാധ്രമേ ഈ കെട്ടിനകത്തു 
കൂടി (പാണനെ മേല്‍പ്പെട്ടേക്കു 
നയിക്കാന്‍ സാധിക്കുകയുള്ളു. 


(ബഹമചര്യം 


ഇന്ദ്രിയനി (ഗഹം . മനസാവാചാ 
കര്‍മ്മണാ ബിന്ദുചലനം വരാതെ 
സൂക്ഷിക്കുന്ന പരമോന്നത മന: 
സ്‌ഥിതി. ഇതു മോക്ഷകാരണമാ 
യിഭവിക്കുന്നു . സകലത്തേയും 
രബഹ്‌മമായി കാണുന്ന ആളിനു 
മാത്രമേ (ബഹ്‌മചര്യംഅനുഷ്‌ഠി 
ക്കാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകയുള്ളു. എ 
ന്നാല്‍ ഒരു മണ“ഡലക്കാലമോ ഒരു 
വര്‍ഷമോ (ബഹ്‌മചര്യം അനു 
ഷഠിക്കാന്‍ ഏവര്‍ക്കും സാദാധ്യ 
മാകും. മല്‍സ്ൃമാംസ ഭക്ഷകര്‍ 
ക്കൂ” (്രഹ്‌മചര്യാനുഷ്‌*ഠാനം 
സാദ്‌ധ്യമാകുന്നതല്ല. സന്യാസി 
ആയിത്തീരുന്നതിനുമുമ്പു* രബ 
ഹ്‌മചാരി ആയി ജീവിതം നയി 
ക്കേണ്ടതുണ്ടു. ഒരിക്കലും രബ 
ഹ്‌മചര്യ ലംഘനം നടത്തിയിട്ടി 
ല്ലാത്ത മഹാ പുരുഷന്‍മാരാണറു* 
ശ്രീശങ്കരാചാര്യര്‍, രാമാനുജാചാ 
ര്ൃര്‍, (ശ്രീരാമകദഷ“ണ പരമഹം 
സന്‍, സ്വാമിവിവേകാനന്ദന്‍ ശ്രീ 
രമണമഹര്‍ഷി , തുടങ്ങിയവര്‍. 

ഭാരൃയഷയോടൊത്തുതാമസിച്ചിടടും 
നിത്യ ധബഹ്‌മചര്യാ ജീവിതം ന 
യിച്ചവരാണു” നാഗമഹാശയനും 
(ശീരാമകടഷ“ണപരമ ഹം സനും. 
ഒ7 വയസ സു മുതല്‍ മരണ പര്യ 
ന്തം ഭാരൃയോടൊത്തു താമസിച്ചു 
കൊണ്ടു” മഹാത്‌മാഗാന്‌ധി (ബ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഹ്‌മചര്യം അനുഷ്‌ഠിച്ചു. 41 ദി 
വസത്തെ സ്രഹ്‌മചര്യം അനു 
ഷഠിച്ചു ശബരിമലശാസ്‌താ 


വിനെ ദര്‍ശിക്കുന്ന അനേക ലക്ഷം ” 


പേര്‍ ദക്ഷിണ ഭാരതത്തിലുണ്ടു- 
എന്നതു ഒരു (പസിദ്‌ധ വസ്‌തു 
തയാകുന്നു. ഒരു മണ്‌ഡലം രബ 
ഹ്‌മചരൃം അനുഷ്‌ഠിച്ചു നിര്‍മ്മാ 
ല്യം തൊഴുതാല്‍ ഉദ്‌ദിഷ്‌ടകാ 
രൃം സാധിക്കറുമെന്നുള്ളതു, അനേ 
കഹിന്ദൃക്കഠംക്കു അറിയാം. 


ര്രഹ്‌മചരൃശ്രതൃക്കഠം 
അഷ്‌ടാംഗമൈഥുനം ആകുന്നു. 


(ബഹമചാരി 
ബഹമത്തില്‍ മനസ്‌സു*” സ 
ഞ്ചരിപ്പിക്കുന്നവന്‍ ---- (ബഹ്‌മദ 


ധ്യാനനിഷ്‌ഠന്‍. (2) ബിന്ദുനിയ 
രത്രണമാകുന്ന (ബഹ്‌മചര്യാധവതം 
അനുഷ്‌ഠിക്കുന്നവന്‍ . മഹാസസന്യാ 
സിമാര്‍ .്രഹ്‌മചര്യാനുഷ്‌ഠാന 
നിഷ്‌ഠന്‍മാര്‍ ആകുന്നു. സന്യാ 
സം നല്‍കുന്നതിനുമുമ്പു൦ “*(ബ 
ഹ”മചാരി”” ആയി ഏതാനും സം 
വതാസരക്കാലം ജീവിതം നയിക്കു 
ണമെന്നുള്ളതു” (ശീരാമകൃഷ്‌ണ 
മിഷ്‌ഷനിലെ ഒരു നിബന്ധന 
യാകൂന്നു 


(്ബഹ്‌മ്രതയം ) 

അദ്ധയ(ബഹ്‌മത്തിനു ഉപാധി 
ഭേദത്താല്‍ മുന്നു പീരിവുകളു 
ണ്ടു”. അവ വിരാടു”, ഹിരണൃഗര്‍ 
ഭന്‍, ഈശ്വരന്‍ എന്നിവരാകുന്നു. 
ഈ (തിത്വത്തിനു ആസ്‌പദം സ്‌ 
ഥൃലംം സൂക്ഷമം, കാരണം എ 
ന്നിവയാണദു”. 


(ബബഹ'മദ്വാരം 


(ബഹാമരനഴ്രധത്തി ലേക്കുള്ള 


15൭ 


പ്രവേശനദ്വാരം .കൃണ്‌ഡലിനീശ 
കതി ഉണര്‍ന്നാല്‍ അതു സുഷമ 
നയില്‍ക്കൂടി മേല്‍പ്പപെട്ടു സഞ്ചരി 
ചു (ഭൂമദ്‌ധ്യയേ (പവേശിക്കുന്നു. 
ഇതിനെ തുടര്‍ന്നാണു” യോഗി 
കഠംക്കു ആനന്ദാനുഭൂതി ഉണ്ടാവു 
ക. മൂലാധാരത്തിലാണു ഈ (്ബ 
ഹ്‌മരന' (ധദ്വാരം തുടങ്ങുന്നത്‌. 


(ബഹ ”മദ്വാരമുഖം 
സുഷദുമ്‌നാനാഡിയുടെ താഴെ 
അററത്തുള്ള ദ്വാരമുഖം. 


(ബഹ്‌മനാഡി 


മൂലാധാരംമൃുതല്‍ സഹ്റരസാരപ 
ത്‌മംവരെ നീണ്ടുള്ള സുഷുമ്‌നാ 
നാഡിയുടെ അന്തര്‍ഭാഗത്തുള്ള സൂ 
ക്ഷ“മനാഡി .. ഇതില്‍ക്കൂടി (പാണ 
നെ യോഗികഠം സഞ്ചരിപ്പിക്കാറു 
ണ്ടു. 


ര്ബഹ്‌മനിര്‍വാണം 


രബഹ്‌മസാക്ഷാല്‍കാരം. 


(്ബഹ്‌മനിര്‍വാണാധികാരി 


മോക്ഷത്തിനു, അധികാരി. സര്‍ 
വഭൂതഹിതേരതനും, നിസ്‌സംശ 
യനും, ആത്‌മാനന്ദനും ആയുള്ള 
ആയം. 


(്ബരഹ്‌മയജ്‌ഞം 

ഹോതാവുു”ം ഹോക്ക്രിയ, ഹോ 
മ്രദവ്യം (ഹവിസ്‌സ്‌:), ഫോമാധി 
കരണം (മാര്‍ഗ്‌ഗം), (പാപൃസ്‌ഥാ 
നം ഈ അഞ്ചു ഘടകങ്ങളോടുകൂ 
ടിയതാണറു” യജ്ഞം അഥവാ യാ 


ഗം. പ്രഹ്‌മമായ ലോകത്തിനു 


ര്രഹ്‌മമായ താന്‍ (ബഹ്‌മമായ 
ഹവിസ്‌സുകൊണ്ടു” ച്െചെയ്യുന്ന 


156 
'ലോകാനൃധഗഹ രൂപമായ കര്‍മ്മം. 


(ബഹമരന്‌(്ധം 

യോഗികഠം പ്രാണനെ നിലനി 
റുത്തുന്ന ശിരസ്‌സിലെ ഒരു ചെ 
റ സുഷിരം. ഏററവും ഉന്നതമായ 
ധ്യാനസ്‌ഥാനം ഇതാകുന്നു. ഇവി 
ടെനിന്നു, താഴോട്ടുപോകുന്ന സൃ 
ഷുമ്‌നയുടെ അററത്താണു” കു 
ണ്‌ഡലിനീശകതി സഥിതിചെ 
യ്യുന്നതു“. “ഓം”"ന്‍െറ ദീര്‍ഘോ 
ച്ലാരണമായപ്‌ളുതം അവസാനി 
ക്കുന്നതു” ഈ കുണ്‌ഡലിനിയി 
ലാകുന്നു. ശ്ബഹ്‌മബിലം, (്ബ 
ഹമദ്വാരം, (ബഹമവിവരം ഇവ 
യെല്ലാം പര്യായപദങ്ങളാകുന്നു. 
ഓംന്‍െെ ദീര്‍ഘോച്ചാരണമായ 
“പ്‌ ളുത?റത്തില്‍ മനസ്‌സിനെ ല 
യിപ്പിച്ചാല്‍ മററാര്‍ക്കറും കേഠംക്കാന്‍ 
കഴിയാത്ത ഒരു നാദം ഇടതു, 
ചെവിയില്‍ യോഗികഠം കേഴം 
ക്കും . (ബഹ്‌മരനറ്ര്ധത്തെ സുഷ 
മ്‌നാനാഡിയെന്നും പരിഗണിച്ചു, 
പോരുന്നു. 


(്ബഹ്‌മരന്‌ രധസംയമം 
(ബഹ'മരന്‌രധത്തില്‍ സംയമം 
ചെയ്‌താല്‍ അദ്ൃശ്യസിദാധി ദര്‍ 
ശനം ലഭിക്കും. 
(ബഹ്‌മരസൃഷ്‌ടി 

യോഗികഠംമാധ്രതം .. കേഠക്കുന്ന 
ശബദങ്ങടം. ഇവയില്‍ ധ്യാനം ഉറ 
പ്പിച്ചാല്‍ മററു യാതൊന്നും (ശവി 
ക്കാനിടയാകാതെ സമാധിസഥരാ 
. യിത്തീരും . 


ര്ബഹ്‌മലോകാന്വേഷി 


സ്വാത്‌മാവു“” (ബഹ്‌മംതന്നെ 
യാകാൂന്നു. സ്വാത്‌മാന്വേഷണം 
നടത്തുന്ന ആരം (ബഹ്‌മലോകാന 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ന്ദം അനുഭവിക്കുകയാണു, ചെയ്യു 


ന്നതു്‌. 
(ബഹമവിത്ത്‌ 
കമോക്ഷപദാരോഹഞത്തിലെ ആ 
ദൃത്തെ അനുഭവസ്‌ഥന്‍. (ബഹ്‌മ 
വിത്ത്‌, ുബഹമവിദ്ധരന്‍, (ബബ 
ഹ്‌മവിദ്ധവരീയാന്‍ (ബഹ'മവിദ്ധരി 
ഷഠന്‍ ഇവരാണു രാജയോഗികളു, 
ടെ വിഭാഗത്തില്‍ ഉരംപ്പെടുന്ന മ 
ഹായോഗികഠം. പെ 
ഇത്തരക്കാരെ കാണാം. 


(ബഹ്‌മവിദ്യാധികാരികഠം 


(ബഹ്‌മവിദ്യാ ശിഷ്യന്‍മാര്‍ ര 
ണ്ടുവിധം ആകുന്നു. ] ഉത്തമാ 
ധികാരി:-ഒന്നുരണ്ടുതവണ ഗുരു 
പറഞ്ഞാല്‍ ഹൂദിസ്‌ഥമാക്കുന്ന 
വന്‍: ഉത്തമാധികാരി. (2) 8 തവണ 
പറഞ്ഞാല്‍ മാത്രം രഗഹിക്കുന്ന 
വന്‍ മന്ദാധികാരി ആകുന്നു. ഈ 
രണ്ടിലും ഉടംപ്പെടാത്തവര്‍ (ബഹ? 
മവിദ്യാഭ്യാസനത്തിനു' അധികാ 
രികളാകുന്നില്ല. സാന്‌ദീപനിമ 
ഹര്‍ഷി (്ശരീകൃഷ്‌ണനേയും ,കരു 
ചേലനേയും (ബഹ്‌മവിദ്യ തുട 
ങ്ങി സകലതും 64 ദിവസംകൊ 
ണ്ടു പഠിപ്പിച്ചു. ഒരിക്കല്‍ പറഞ്ഞ 
വാകൃം 2ടാമതൊരുതവണ ഗുരു 
പറഞ്ഞിട്ടില്ല. (ശികൃഷ്‌“ ണന്‍ അവ 
യെല്ലാം ഹൃദിസഥമാക്കി. കുചേ 
ലന ഭകതിമാ്തം (ഗഹിക്കാന്‍ 
പിന്നെയും അനവധി സംവത“സ 
രങ്ങഠം വേണ്ടിവന്നു. രശരീകറു 
ഷണന്‍ ജ്ഞാനസമ്പാദനത്തില്‍ 
ഉത്തമാധികാരിയും കുചേലന്‍ മ 
ന്ദാധ്ധികാരികളില്‍ മന്ദനും . ആകു 
ന്നു. 1 


(്ബരഹ്‌“മസനാതനം 
എന്നെന്നും നിലനില്‍ക്കുന്ന 
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്ബഹ്‌മം. 


(ബഹ്‌മാണ്‌ഡം 

കാണുന്ന സകലരൂപങ്ങളും കാ 
ണാത്ത സകലതും ഉയപ്പെട്ട ഈഹാ 
തീതമായ ഒരു സത്വം. നമുക്കു 
ചിന്തിക്കാന്‍ . കഴിയുന്ന സകലശ 
ക്‌”തികളും മനുഷ്യ ശരീരമാകു 
ന്ന പിണ 'ഡാണ”“ഡത്തിലുമു 
ണ്ടു എന്നത്രേ വേദാന്തികളുടെ 
അഭി(പായം. 


.(ബഹ്‌മാനന്ദം 
യോഗികഠം സമാധിസ്‌ഥരാകു 
മ്പോഠം അനുഭവിക്കുന്ന ആനന്ദം. 


(ബഹ'മാനന്ദന്‍ 


(ബഹ്‌മദ'ധ്യാനത്തില്‍ സദാആ 
നന്ദിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന മഹാന്‍. 


(ബഹ്‌മാര്‍പ്പണബുദ്ധി 

(ബഹ്‌മത്തില്‍ സമര്‍പ്പിച്ച ബു 
ദധി. ഇയാഠം കര്‍മ്മങ്ങളില്‍ ഏര്‍ 
പ്പെട്ടെന്നുവരും. എന്നാല്‍ അവ 
യില്‍ ബദ'“ധനാവുകയില്ല. താമര 
യില വെള്ളത്തില്‍ കിടന്നാലും അ 
തില്‍ ജലത്തിന്‍െറ സ്‌പര്‍ശം ഉണ്ടാ 
കുന്നതല്ലല്ലെൊ. 


(ബ്ഹമാത” മൈകൃ പരോക്ഷ 
ജ്‌ഞാനം 

(ബഹ്‌മാത്‌മൈകൃത്തിന്‍െറ 
അപ്രത്യക്ഷജ്‌ഞാനം. (ഗന“ഥവി 
ജ്‌ഞാനം മാര്രതമാണറു” ഇക്കൂട്ടര്‍ 
റ്റെള്ളതു”. അനുഭവിച്ചറിവു ഇ 
പ്പ. (ബഹ്‌മാത്‌മൈകൃ (പതൃക്ഷ 
ഭഞാനം ഉള്ളവര്‍ അത്രേ (ബഹ്‌മാ 
നന്ദന്‍മാര്‍. തുലോം ദുര്‍ലഭമാണു 
ഇവര്‍. 
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 (ബ്രാഹമണന്‍ 


രബഹ"മജ്‌ഞാനമുള്ള ആഠം. ഇ 
ഒാലത്തു” ഒരു ജടോതിക്കാരെയാ 
ണു്‌ ഈ പേര്‍കൊണ്ടു വിളിച്ചു, 
പോരുന്നതു്‌. അവര്‍ (ബഹ്‌മജ്‌ 
ഞാനികളാകണമെന്തില്ല. 


രബാഹ്‌മമുഹുര്‍ത്തം 
മൂന്നേമുക്കാല്‍ നാഴിക വെളുക്കാ 
നുള്ളസമയം . (നാലരമണിസമയം) 
പൃരാതന മഹര്‍ഷിവരേണൃയന്‍മാര്‍ 
അന്ത്യയാമത്തിലാണു (ഏഴരനാഴി 
ക വെളുക്കാനുള്ളസമയം) ജലസ്‌ 
നാനം നടത്താറുണ്ടായിരുന്നതു. 
ബുദ്‌ധിശക”തി ദീര്‍ഘായുസ്‌ 
സ്‌ ആരോഗ്യം ഏകാ(ഗത എന്നിവ 
ഈ സ്‌നാനം വര്‍ദ*ധപ്പിക്കും. 
(ബാഹ്‌മമുൃഹൂര്‍ത്തത്തിലയം വൈ 
കുന്നേരത്തുമായി രണ്ടുതവണപച്ച 
വെള്ളത്തില്‍ കുളിക്കുന്ന ആളിനു 
ഒരുവര്‍ഷം കഴിഞ്ഞാല്‍ പനിപിടി 
ക്കുന്നതല്ല. തുടര്‍ന്നും കുളിച്ചു 
കൊണ്ടിരിക്കണമെന്നുണ്ടു”. 10-0൦ 
വയസ്‌സുമുതല്‍ ഈ നിഷ്‌ഠ പു 
ലര്‍ത്താനുള്ള ഭാഗ്യം ഇതെഴുതുന്ന. 
ആളിനുണ്ടായി. ഈ 80 വയസ്‌ 
സുവരെയും പനി പിടിക്കുകയു, 
ഞ്ടായിട്ടില്ല. സാമാന്യമായി ആ 
രോഗ്യം നിലനില്‍ക്കുന്നുമുണ്ടു. 
(ബാഹ്‌മി ്ു 
ദ്വാദശമാ(ധ്തകളില്‍ പ്രന്തണ്ടാമ 
ത്തേതായ ഓംന്‍െറ ഉച്ചാരണം. ഈ 
(പണവം ഉച്ചരിച്ചു കൊണ്ടു അന്ത്യ 


ശ്വാസംവലിക്കുന്ന ആളിനു പു 


നര്‍ജന്‍മം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. ഇങ്ങനെ 
യാണു“ മ്രന്തയോഗികളുടെ അ 
ന്തം. . 
(ബാഹ്‌മിസ്‌ഥിതി 
(ബഹമനിഷം. 
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ഭകതിയോഗം 


യോഗത്തി ലേക്കു നയിക്കുന്ന ഭ 


കതി. ഭക്‌തിയാകുന്ന യോഗം. 


ഭഗവദ്ഗീതയിലെ പന്ര്തണ്ടാം അ 
ദധ്യായമായ ഭക്‌തി യോഗത്തില്‍ 
20 ശ്‌ ളോകം അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. 
നിത്യാനന്ദത്തിനു ഈശ്വരഭക“തി 
എങ്ങനെ സഹായിക്കുന്നു എന്ന 
തു്‌ ഇതില്‍ ഭഗവാന്‍ പ്രസ്‌താവി 
ച്ചിട്ടുണ്ടു. 


ഭഗവദ്‌ഗീത 


ഭാരതയുദ“ധാരംഭത്തില്‍ ബന്ധു 

മി ര്രവ ധോദ്യമത്തില്‍ സന്തപ്‌ത 
ചിത്തനായി തേര്‍ത്തട്ടില്‍ വീണു 
പോയ അര്‍ജ്ജുനനു വേണ്ടുന്ന ഉ 
പദേശോത്തേജനങ്ങഠം ഭഗവാന്‍ ശ്രീ 
കടുഷ ണന്‍ നല്‍കി (പബദുദ്‌ധവീ 
രൃനാക്കിത്തീര്‍ക്കുന്നതും സ്വവിരാ 
ഡ്‌രൂപം ദര്‍ശനംനല്‍കുന്നതും ആ 
യ സംഭവങ്ങഠം 7700 ശ്രോകങ്ങളി 
ലായി വേദവ്യാസന്‍ മഹാഭാരത 
ത്തില്‍ വിവരിച്ചി രിക്കുന്നു . ജ്ഞാ 
നകര്‍മ്മഭക്‌തി രാജയോഗങ്ങാം മൃ 
ഴുവനും ഈ ഗീതയില്‍കാണാം. ഉ 
പനിഷല്‍ സാരസര്‍വസ്വമായ ഈ 
ര്ഗന”ഥം ഭൂഗോളത്തിലെ പരമോ 
ന്നത തത്വശാസ്‌' (ത്രഗനഥമായി 
പരിലസിക്കുന്നു. സകലപരിഷ? 
കൃതഭാഷകളിലൂം ഈ തത്വശാ 
സ്‌ ്രര്ഗന്‌ഥം സ്വന്തം രൂപത്തി 
ലും ഭാവാന്തരപ്പെടും കടന്നുകയ 
റിയിട്ടുണ്ടു”. കോടാനുകോടി ജ 
നങ്ങഠംക്കു ആശ്വാസവും ഉത്തേജ 
നവും (പബുദ്‌ധതയും നല്‍കി 
ലാലസിച്ചുകൊണ്ടി രിക്കുന്ന ഈ 
രഗന്‌ഥം നിത്യവും പാരായണം 
ചെയ്യുന്ന നിരവധിലക്ഷം ഹിന്ദു, 
ക്കളുണ്ടു. 


യോഗ നിഘണ്ട 


ഭദ്രാസനം 


ഐശ്വര്യം വരുത്തുന്ന യോഗാ 
സനം. ഇരുന്നിട്ടു കാലുകരം മട 
ക്കി ഉള്ളംകാലുകഠം പരസ്‌പരം 
ചേര്‍ത്തു” സീവനീഞരമ്പിനെ അ 
മര്‍ത്തുക. ഉള്ളം കൈകരംകൊണ്ടു 
കാല്‍പ്പടങ്ങളെ.. ചേര്‍ത്തുപിടിക്ക 
ണം. കാല്‍മുട്ടുകളുടെ അടിവശം 
ഇടതും വലതും വശങ്ങളില യി 
താഴെ പതിഞ്ഞിരിക്കണം. ഈ നി 
ലയില്‍ ദീര്‍ഘശ്വസനമോ (പാണാ 
യാമമോ നടത്താം. (്രഹ'മചര്യാ 
നുഷ്‌ഠാനത്തിലേക്കു മനസ്‌സി 
നെനയിക്കയും ആരോഗ്യം വര്‍ദ 
ധിപ്പിക്കയും ചെയ്യാന്‍ ഈ ഇരിപ്പു 
സഹായിക്കുന്നതിനാല്‍ ഭ(ദാസന 
നാമധേയം അമ്പര്‍തഥമായിത്തീര്‍ 
ന്നിരിക്കുന്നു. 


ഭരദ്വാജാസനം | 

തറയില്‍ ഇരുന്നിട്ടു“, കാല്‍മുട്ടു, 
കഠം മടക്കി ഇടതുവശം ചരിഞ്ഞു 
ഇരിക്കുക. വലത്തെ ഉള്ളം കൈയ്‌ 
ഇടതുതുടയുടെ ഇടതുവശത്തു 
തറയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക വലത്തോട്ടു 


തലതിരിച്ചിട്ടു- ഇടതുകൈയ? 
പിന്‍വശത്തുകമൂടി വലതുഭുജ 
ത്തില്‍ പിടിക്കുക. 
(്പ്രയോജനങ്ങഠം 


സന്‌ധി വീക്കംതീര്‍ക്കറും. നട്ടെല്ലു 
ലഘുവായി വളയത്തക്കവിധം എ 
ത്തിച്ചേരും. 

ഭരദ്വാജാസനം ॥ 


ഒരുകാല്‍ നീട്ടിഇരിക്കുക. മറെറ 


കാല്‍ മട്ക്കി എതിര്‍വശത്തെ കൈ 


കൊണ്ടു മടക്കിയ കാലിന്‍െറ മുട്ടി 
നെ ചുററി ആ വിരലുകളെ പിടി 
ക്കുക .മറെറ കൈ മുതുകില്‍ക്കൂടി 
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ചുററിപ്പിടിക്കുക. ഒരുകാല്‍ മട 
ക്കി ഇരുന്നിട്ടു” മറെറകാല്‍ അര 
ക്കെട്ടിനു താഴെക്കൂടി വച്ചിട്ടു” ആ 
കാല്‍പ്പുടത്തിനെ 
കൈയ്‌ മൃതുകില്‍ക്കൂടി ചുററി 
പിടിക്കുക. 


ഭവാപ്ൃയയങ്ങാം 


ഉല്‍പത്തിനാശങ്ങഠം. 


ഭസ്‌(തികാ(പാണായാമം 


അഞ്ചാമത്തെ (പ്രാണായാമം. പെട്ട 
ന്നുപെട്ടന്നായി ഒരു സെക്കണ്ടില്‍ 2. 
തവണവീതം ശ്വാസം വലിച്ചു ഹദു 
ദയത്തില്‍ നിറയ്‌ക്കുക. ഇതിനനു 
സരിച്ചു വയര്‍ അല്‍പാല്‍പം ഒഴി 
ഞ്ഞു അതു ഉള്ളിലേക്കു വലിയ 
ന്നതായിരിക്കും. 20 തവണ തുടര്‍ 
ച്ചയായി ഈ പ്രാണായാമം ചെയ്‌ 
തിട്ടു വിശ്രമിക്കണം. തുടര്‍ന്നു 
രണ്ടു തവണ ഇങ്ങനെയാകട്ടെ, ആ 
കെ 60 (പാണായാമം. ഒടുവില 
ത്തെ പുരകരേചകങ്ങടം കഴുത്തു 
സങ്കോചിപ്പിച്ചു കൊണ്ടു ഇടതു 
നാസാരന്‌ ധത്തില്‍കൃടി ആയിരി 
ക്കട്ടെ. വാത പിത്ത കഫശല്ൃങ്ങഠം 
തീര്‍ത്തു മലശോധന സുഗമമാക്കി 
കണ“ഡലിനിയെ ഉണര്‍ത്തുന്നതാ 
ണു ഭസറ്രതികാ (പാണായാമം. 
(ബഹ്‌മനാഡിയെ സംശുദ്‌്ധീക 
രിക്കുക എന്ന കഠിനതമമായ (പ 
വര്‍ത്തനം പോലും ഇതു നടത്തുന്ന 
തായിരിക്കും. വലതു നാസാരന്‌ 
രധത്തില്‍കൂടി പൂരകവും ഇടതു 
നാസാരന്‌രധത്തില്‍ക്കൃടി രേചക 
വും നടത്താം. കൊല്ലന്‍ തുരുത്തി 
ഈതുന്നതുപോലുള്ളഒരുതരം (പ്‌ 
വര്‍ത്തനമാകയാല്‍ ഭസ്‌(്രികാപ്രാ 
ണായാമം എന്ന പേരു സിദ്‌ധമാ 
യി. 


മീതേവശത്തെ ; 
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ഭസ്‌മലേപനം 


കുളി കഴിഞ്ഞിട്ടാണല്ലൊ ഭസ്‌മം 
ധരിക്കാറുള്ളതു”. ദേഹത്തിലെച്ചൂ 
ട്ടിനെ ഏററക്കുറുറച്ചില്‍ കൂടാതെ 
നിലനിറുത്താന്‍ 
സഹായിക്കും. 


ഭസ്‌മലേപനം 


ഭാനു 


നാഭിയിലെ ഉഷ”ണശക്‌തി അ 
ഥവാ സൂര്യശകതി . 


ഭാവം 


വ്യക്‌തിത്വം നിലനിറുത്തുന്ന 
എട്ടു ഭാവങ്ങടംഉണ്ടു. അവ:-- ധര്‍. 
മ്മം, അധര്‍മ്മം, ജഞാനം, അജ്‌ 
ഞാനം, വൈരാഗ്യം, അവൈരാ 
ഗ്ൃം, ഐശ്വര്യം, അനൈശ്വരൃം. 
(ബഹ്‌മാനന്ദം ലഭിച്ചിട്ടുള്ള ആളി 
നു, ലോഭ മോഹ ഭയാദികരം ഉണ്ടാ 
കുന്നതല്ല. (ബഹ്‌മഭാവത്തില്‍ ത: 
ന്നെ സ്ഥിചെയ്യാനാണു യോഗി 
കളുടെ നിരന്തരശ്രമം. 


ഭാവനാ 


മനോഭാവം. ഭൂതഭാവികരം അറി 
യണമെന്നുള്ള ജിജ്ഞാസയുടെ 
അസ്‌തമനം .വിവേകഖ്യ്യാതി സ്വാ 
യത്തമാകുന്നതോടെ അസതംഗത 


മാകുന്നതായിരിക്കുും . 
ഭാവനം 
സ്‌മരണം. ദൈവസ്‌മരണ സ 


ദാ ഉണ്ടാകുന്നതിനു യോഗികളും 
ഭക്‌ തന്‍മാരും സര്‍വദാ :“ഓം!? ഉ 
ച്ചരിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതു ഒരു 
മാരഗ”ഗമാകുന്നു. 


ഭാവസമന്ധിതന്‍ 


തത്വാഭിനി വേശത്തോടുകൂടിയ 
വന്‍. തന്‍െറ ആത്‌മാവൃതന്നെ ദൈ 
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വം എന്ന ഭാവനയോടുകൂടി ജീവി 
തം നയിക്കുന്നവന്‍. 


ഭാവസമാധി 

ഏതൊരു രൂപത്തേയും ധ്യാനി 
ച്ചു ആ രൂപത്തില്‍ സമാധിസ്‌ഥ 
നാവുക. ആയവസരത്തില്‍ രൂപം 
തന്നെ അദ്ൃശൃമായിത്തീര്‍ന്നുപോ 
കും. അതോടെ ആനന്ദമായി . 


ഭാവിതസ്‌മര്‍ത്തവ്യം 


അസ്‌ഥിരമായുള്ളതിനെ സു 
സ്‌ഥിരമാണെന്നു വിശ്വസിക്കല്‍ . 
ഇതുഅഭാവിതസ്‌മര്‍ത്തവ്ൃത്തിനു 
വിപരിതമായുള്ളതാകുന്നു. 


ഭുജഗി 

, കുണ”“ഡലിനി. ഈ ശക്‌തി 
മൂന്നുചൃററുള്ള സര്‍പ്പത്തെപ്പോലെ 
മൂലാധാരത്തില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യു 
ന്നു എന്നാണു്‌ യോഗികളുടെ അ 
ഭിപ്രായം. ചുണ്ടുകഠം ചുരുട്ടി 
വായില്‍ക്കൂടി ശ്വാസംവലിക്കുന്ന 
യോഗശാസ്‌ (ത (പഖ്യാതമായ ഒരു 
മു(ദ. 


ഭൃഭാസനം 


ഉള്ളംകൈകഠം തറയില്‍ പതിച്ചു 
ട്ടു” കാല്‌മുട്ടുകടം മടക്കി അതതു 
വശത്തെ ഭുജങ്ങളിന്‍മേല്‍ വയ്ക്കു 
ക. തല ഉയര്‍ത്തി മുന്നോട്ടുനോ 
ക്കിയിരിക്കും . 


ഭുജംഗകരണം 
ഇടത്തേനാസാരന്‌(ധത്തില്‍ക്കൂടി 
പൂരകം, വലത്തേതില്‍ക്കൂടി രേച 
കം; തുടര്‍ന്നമു വലത്തേതില്‍ക്കൂടി 
പൂരകം ഇടത്തേതില്‍ക്കൃടിരേചകം 
എന്നീ ശ്വാസോച്ച്‌ ശ്വാസ ക്രിയക 
ളാണറു” ഇതു. വയ്‌ക്കം ചണ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഡികാപരമേശ്വരീദാസിന്‍െറ യോ 


ഗസം ഗഹ (ഗന്‌ഥത്തിലാണദ്ു” 
ഈ ഭുജംഗകരണം കാണുന്നതു. 
അനുലോമ വിലോമ്രകമത്തിലുള്ള 
ശ്വാസോചച്‌ശ്വാസവ്യായാമ മായി 


ഇതിനെ ഓത്തരാഹയോഗീശ്വരന്‍ 


മാർ പ്രസ്‌താവിച്ചിരിക്കുന്നു. 
ഈ ശ്വസന്വകിയ ക്രമേണ കും ഭക 
ത്തില്‍ എത്തി പ്രാണായാമംതന്നെ 
യായി പരിണമിക്കുന്നതാണു. 


ഭുജംഗാസനം 

കമിഴ്‌ന്നു കിടന്നിട്ടു ഉള്ളംകൈ 
കഠം. മുലത്തടത്തിനു സമീപത്താ 
യി തറയില്‍ പതിക്കുക. ശ്വാസം 
വലിച്ചുകൊണ്ടു” തല ഉയര്‍ത്തുക. 
പൊക്കിഠംവരെ ഉടല്‍ പൊങ്ങിയി 
രിക്കണം .തല കഴിയുന്നിടത്തോളം 
പിന്നോട്ടു വലിഞ്ഞിരിക്കണം. 
ശ്വാസംവിട്ടു കൊണ്ടു, നെററി തഠ 
യില്‍ തൊടണം. ഇങ്ങനെ അഞ്ചു 
തവണയാകട്ടെ . 


പ്രയോജനങ്ങഠം 
നട്ടെല്ലിനു സാഖ്യംനല്‍കി അതി 
നെ നിവര്‍ത്തി നേരെ നിര്‍ത്തും . 
നെഞ്ചിനു വേണ്ട്രത വിരിവു ഉ 
ണ്ടാക്കി ദേഹശക്‌തി വര്‍ദ്ധിപ്പി 
ക്കും. 


ഭുജംഗിനി 

ഇരുന്നിട്ടു കഴുത്തുമാ്തം. കൃ 
നിച്ചു വായുവിനെ ഉള്ളില്‍ നിറ 
യ്‌ക്കണം. പിന്നീടു” രേചനം. 
കുംഭകം ഇല്ല. ഇതു ഒരുതരം ശ്വാ 
സോച്ച്‌ശ്വാസ വ്യായാമം ആകു 
ന്നു. ക 
ഭുജപീഠാസനം 

ഉള്ളംകൈകഠം തറയില്‍ ഒഉറപ്പി 
ച്ചിട്ടു” കാലുകരം മടക്കി ഭുജങ്ങ 


യോഗ നിഘണ്ട നി 


കിന്‍മേല്‍ വയ്‌ക്കുക. പാദങ്ങഠം 
തെററും മാററുമായി ചേര്‍ത്തുവ 
ച്ചിരിക്കും. - ഉള്ളംകാലുകഠം തറ 
യില്‍ പതിച്ചിരിക്കും . 


ഭുവര്‍ലോകം 
ഭൂമിയ്‌ക്കു മുകളിലുള്ള ആറു 
ലോകങ്ങളിലൊന്നു”. 


ഭൂപോധാരണ 

കാലുകളില്‍ ധാരണചെയുന്ന 
(്പവൃത്തി . ഇതു പഞ്ചധാരണക 
ളിലൊന്നാകുന്നു കാലുകളെ ശരീ 
രത്തിന്‍െറ ഭുൂഭാഗമായി യോഗശാ 
സ്‌ത്രര്ഗന്‌“ഥങ്ങളില്‍ പ്രതിപാദി 
ച്ചിട്ടുണ്ടു. 


ഭൂഗര്‍ഭസമാധി 
തറനിരപ്പില്‍നിന്നു” പത്തു” അ 
ടി താഴ്‌ത്തി 15 അടി സമചതുര 
(ശത്തില്‍ ഒരു കുഴി നിര്‍മ്മിച്ചു 
നാലുവശവും ചാന്തിട്ടു” ഉറപ്പിക്ക 
ണം. അതിനുള്ളില്‍ കയറിയിരു 
ന്നു ധ്യാനിച്ചാല്‍ എളുപ്പം സമാ 
ധിസ്‌ഥനാകാം. നിശ്‌ചലവായും 
ശബ്‌ദരാഹിതൃം എന്നിവയാണ്‌ 
ഇതിനു കാരണം. യോഗാ്രശമങ്ങ 
കില്‍ ചിലതു ഇത്തരത്തിലായിരി 
ക്കും പണികഴിപ്പിച്ചിരിക്കുക. 


ഭ്ൃത്ം 

പഞ്ചഭൂതങ്ങഠം-ഭൂമി, അഗ്‌നീ, 
ജലം, വായും, ആകാശം. (മ) ജീവ 
നുള്ളവ. (9) ഭവിച്ചത്‌. ഭൃത, ഭാ 
വി, വര്‍ത്തമാനകാലങ്ങളില്‍ ആദൃ 
ത്തേതറു. (പപഞ്ചം മുഴുവനും രൃ 
പം (പാപിച്ചിട്ടുള്ളതു” പഞ്ചഭൂത 


ങ്ങളില്‍നിന്നാകുന്നു. 
ഭൂതധാരണം 
ശരീരത്തിന്‍െറ ഉത്‌പത്തിക്കു 
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നിദാനമായ പഞ്ചഭൂതങ്ങളില്‍ ഒ 
ന്നിനും കുറവുവരുത്താതെ സൂ 
ക്ഷിക്കല്‍. ശരീരത്തിലെ മണ്ണിന്‍െറ 
അംശത്തിനു കുറവുണ്ടായാല്‍ മുഖ 
ത്തു ജര (പത്ൃക്ഷപ്പെടും. ജലത്തി 
നു കുറവുണ്ടായാല്‍ തലമുടി നര 
യ്‌ക്കും . അഗ്‌നിക്കുകുറവുണ്ടാ 
യാല്‍ വിശപ്പില്പാതായിപ്പോകും . 
വായുവിനു, കുറവുണ്ടായാല്‍ ദേ 
ഹത്തിനു വിറയലുുണ്ടാകും. ആ 
കാശാംശത്തിനു കുറവുണ്ടായാല്‍ 
ശരീരംതന്നെ ചുരുങ്ങി അപ്രത്യ 
ക്ഷമായിത്തീരും . 


ഭൂത്(പകൃതിമോക്ഷം 


ഭൂത(പകദടുതിയില്‍ 
മോചനം. 


നിന്നുള്ള 


ഭൂതഭാവനന്‍ 


ജീവികളെ ജനിപ്പിക്കുന്നവന്‍, 


പരമാത മാവു”. 


ഭൃതസിദ്‌ധി 

പഞ്ചഭൂതങ്ങളില്‍ ഓരോന്നിലും 
മനോലയം വരുത്തിക്കഴിഞ്ഞാല്‍ 
വെള്ളത്തിനടിയില്‍ തവളയെപ്പോ 
ലെ ജീവിക്കാം. അഗ്‌നി ദഹിപ്പി 
ക്കുകയില്ല. ശ്വാസംമുട്ടല്‍ വരുക 
യില്ല. ആകാശ സഞ്ചാരം നടത്താം. 


ഭൂതസംസിദ്‌ധി 
ശരീരത്തിലെ ഓരോ പഞ്ചഭൂത 
ഭാഗത്തിലും [പാഠാണമാനസങ്ങളെ 
അഞ്ചു നാഴികവീതം അടക്കംചെ 
യതു നിറൂത്തുന്നതിനാല്‍ സിദ്‌ 
യിക്കുന്ന വിശിഷ്‌ടസിദ്ധി. 


൫ മൃതാദി 
അഹകങ്കാരത്തിന്‍െറ രണ്ടു ഭാവങ്ങ 


ളിലൊന്നു“. മറേറതു” വൈകു 
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തം ആകുന്നു. 


ഭൂതാത"മാ 
ഏതൊന്നിനേറയും സത്തു. 


ഭൂതി 

ഐശ്വര്യം. ഇതുതന്നെ വിഭു 
തി. അഷ്‌ടൈശ്വര്യങ്ങഠം വരെ ഭൃ 
തിയില്‍ ഉഠംപ്പെടുന്നുണ്ടു”. 


ഭൂമവിദ്യ 

വിദ്യാസന്ത്തിക്ളില്‍ 16-ാമത്തേ 
തു്‌. മറെറാന്നും ദര്‍ശിക്കാത്ത ഈ 
ആതുമാനന്ദനു, സദ്യോമുക്‌തില 
ഭിക്കും . 


ഭൂമി 

പൃഥ്വിയുടെ അംശം. ത്റ.യോ 
ഗിക ധ്യാനത്തിനു തറയില്‍ പു 
ല്ലോ മറേറാ വിരിച്ചിട്ടു” അതിന്‍ 
മേല്‍ ഇരിക്കേണ്ടതാകുന്നു. (2) ഓം 
ഉച്ചരിക്കുമ്പോഠം ആഅ__ഉ.--അം എ 
ന്നീ മൂന്നു നാദം വിഘടന കൂടാ 
തെ ഒരേ വേഗതയില്‍ ഒഴുകി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കും. യോഗികഠമക്കോ 
ണു ഇതു സാദ്‌ധ്യമാവുക. 


ഭൂമിക 

ആരതം,ഭം,ഘടം,പരിചയം, നി 
ഷറ്പത്തി എന്നിങ്ങനെ നാലുൂവി 
ഭാഗം ഭൂമികയക്കുണ്ടു”. 


ഭൂമിത്യാഗം 
അഷ്‌ടസിദ്‌ധിക ളി ലൊന്നു. 
രാജയോഗിയുടെ ദേഹം ലഘിമാ 


സിദാധിയ്യടെ പ്രാപാതിയില്‍ 
പൊങ്ങുന്നതായിരിക്കും. സഹി 
ത്കുംഭകാഭ്യാസാനന്തരം ബാഹ്യ 


കുംഭകം സ്വാധീനമായാല്‍ ഉണ്ടാ 
കുന്ന അനുൂഭവമാണിതു”. പത്മാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


സനത്തില്‍ ഭുൂമിത്യാഗം അല്‍പ 
സമയം നടത്തി, തിരിച്ചു പൂര്‍വ 
സ്‌ഥാനം (പാപിക്കാന്‍ കഴിവുള്ള 
ചട്ടമ്പിസ്വാമികളെപ്പോലുള്ളവര്‍ 
കേരളത്തിലും ഉണ്ടായിട്ടുണ്ടു”. 


ഭൂരാദയം 


പതിനാലു ലോകങ്ങാം. യോ 
ഗി (ബഹ്‌മാനന്ദത്തില്‍ രാജയോ 
ഗാഭ്യാസംമുഖേന എത്തിക്കഴി 
ഞ്ഞാല്‍, ഈ ലോകങ്ങളൊന്നും 
അയാളെ സംബന'ധിച്ചിടത്തോളം 
നിലനില്‍ക്കുന്നില്ല. 


ഭ്ംഗനാദം 

(ഭാമരീ (്പാണായാമത്തില്‍ യോ 
ഗി (ശവിക്കുന്ന നാദം. അതിനു 
വണ്ടിന്‍െറ മൂളലിനോടു സാദ 
ശൃമുണ്ടു”. 


ഭേകാസനം 
ഭേകം തവള. തവളയുടെ (പ 
തീതി ഉണ്ടാക്കുന്ന ആസനം . 
കമിഴ്‌ന്നു കിടന്നിട്ടു” കാല്‍മു 


ട്ടുകരം മടക്കി അതതു വശത്തെ ഉ 


ള്ളം കൈകഠംകൊണ്ടു” കാല്‍വിര 
ലുകളെ പിടിക്കുക. തല ഉയര്‍ 
ത്തി മുന്നോട്ടു നോക്കണം . 


(്പരയോജനങ്ങഠം 
വയര്‍ നിവരന്നു മലശോധനസുൃ 
ഗമമാക്കിത്തീര്‍ക്കും . കാല്‍മുട്ടു, 


കാക്കു ശക്‌തിവര്‍ദ്‌ധിച്ചു വാത 
രോഗ ഹാനിവരുത്തും . 
തവളയ്‌ക്കു, ഒരു (പത്യേകതയു 
ണ്ടു”. വെള്ളത്തിനടിയില്‍ പ്രാണ 
സഞ്ചാരം ഇതു നടത്തുന്നു. കരയി 


. ലെ പാറയുടെ ഉള്ളിലോ മണ്ണിലെ 


ദ്വാരത്തിലോ അനേക ദിവസങ്ങഠം 
നിശ്ചലനായി ഈ ജന്തുജിീവിച്ചി 
രിക്കാറുണ്ടു”. ആഹാരവും ശ്വാ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


സോചച്‌ഛ്വാസവുും ഉണ്ടായിരിക്ക 
ണമെന്നില്ല ഇതൊരുതരം (പ്രാണാ 
യാമം ആകുന്നു. ബാഹൃകുംഭകംം 
സതം ഭവൃത്തി. 


ഭേദം 


നാം കാണുന്ന സകല വസ്‌തു 
ക്കളും ഒന്നിനൊന്നു ഭേദപ്പെട്ടിരി 
ക്കുകയാണ്‌. ഇവയെയെല്ലാം യോ 
ജിപ്പിക്കുന്നതായി, കാണ്‍മാന്‍ പാ 
ടില്ലാത്ത ഒരു ശക്‌തി വിശേഷം 
ലോകത്തുണ്ട്‌”. അതാണു” ജീവാ 
ത്‌മാവായ പരമാത മാവു”. .ഭേദ 
ബുദ്‌ധി കൂടാതെ ലോകവീക്ഷ 
ണം ച്െചെയ്‌തു ശീലിച്ചാല്‍. ആന 
ന്ദാനുഭൂതി രകരമേണ സിദ്‌ധി 
ക്കും . (പപഞ്ചം മുഴുവനുംഒന്നാ 
യി ദര്‍ശിക്കുമ്പോരം രൂപങ്ങളെ 
ല്ലാം മറഞ്ഞുപോകുും. 


.ഭൈരവാസനം 


ഒരുകാല്‍ നീട്ടി മലര്‍ന്നുകിട 
ന്നിട്ടു“മറെറകാല്‍ തലയ്‌ക്കു “അടി 
യില്‍ വച്ചു തൊഴുതു കിടക്കുക. 


ഭൈരവീമു(ദ 
,ധ്യാനിക്കൃമ്പോരം കണ്ണുടയ്‌ക്കാ 
തിരിക്കുന്നതു മൂന്നു വിധത്തി 
ലാണു. നിവര്‍ന്നിരുന്നു കണ്ണുപ 
കുതി അടച്ചുള്ള ധ്യാനമാണിതറു്‌. 
സ്വാമിവിവേകാനന്ദന്‍ പത്‌മാസ 


നസ്‌ഥനായി ഉള്ളംകൈകഠം ഒന്നി” 


നൂമിതെ മറെറാന്നായി മടിയില്‍ 
വച്ചു ധ്യാനിക്കാറുണ്ടായിരുന്നു. 
3-൦” വയസ്‌സില്‍ കൊതുകു” 
കടിച്ചതറിയാതെ 3 മണിക്കൂറോ 
ളം ധ്യാനത്തിലിരിക്കാന്‍ അദ്ദേ 
ഹത്തിനു കഴിയുമായിരൂന്നു. മു 


ജജന്‍മസുക്ൃതം കൊണ്ടുള്ള സി' 


ദാധിയാണതു “എന്നേ പറയേണ്ടതു 


1 


ള്ളു. ശിവന്‍െറ ധ്യാനവും ഈ വി 
ധത്തിലായിരുന്നു .““ശിവോഹം "മ 
രന്തജപധ്യാനങ്ങളായിരുന്നു അ 
ദ്‌ദേഹത്തിനു (പിയംകരമായിരു 


യ 


ഭോക”താവ്‌ 


അനുഭവിക്കുന്നവന്‍. അറിഞ്ഞും 
അറിയാതെയും ചെയ്യുന്ന സകല 
തരം കര്‍മ്മങ്ങളുടേയും ഫലങ്ങഠം 
അനുഭവിക്കാതെ തരമില്ല. അങ്ങ 
നെ കര്‍മ്മികളെല്പാം ഭോകതാക്കു 
ളുമാകുന്നു. 


ഭോക്‌ത്യഭാവം 
സന്തോഷാസന്തോഷ ഭാവവികാ 


രം. ജീവിച്ചിരിക്കുന്നതിന്‍െറ ല 
ക്ഷണമാണിതു സാധാരണരില്‍.. 


ഭോഗം 

സ്‌്രീസംയോഗം. ഇതു” എത്ര 
ത്തോളം ഒരാരം നടത്തുന്നോ ആര്ത 
ത്തോളം അയാഠം യോഗത്തില്‍നി 
ന്നു” അകന്നുപോകും. ശരീരനാ 
ശം ബൂദ്‌ധിനാശം എന്നിവയാണ്‌ 
ഭോഗഫലങ്ങാം. 


ഭോഗരൂപ യോഗവിഘ്‌ന 
ങ്ങാം 

നാരി, ശയ്യ, ആസനം, വസ്‌ 
രരം, ധനം, താംബൂലം; ഭക്ഷ്യം 
വാഹനങ്ങഠം, രാജൈശ്വര്യം, (രപ 
ഭുത്വം, അധികാരം, സ്വര്‍ണ്ണം , വെ. 
ള്ളി ചെമ്പു”, വേദശാസ്‌ (തപാ 
ണ“ഡിത്യാഭിമാനം, നൃത്തം, ഗാ 
നം, ആഭരണം, വീണാവേണു, മു 
ഭംഗം, ആനസവാരി, കൃതിരസവാ 
രി, ഭാര്യാസന്താനങ്ങഠം, ലാകി 
കസുഖഭോഗങ്ങാം എന്നിവയെല്ലാം 
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യോഗിവിഘ്‌നകാരികളാകുന്നു. 
ആകെ 25 എണ്ണം. യോഗാഭ്യാസി 
ഇവയെയെല്ലാം ജയിക്കേണ്ടതു, 
ണ്ടു. 


ഭോഗലാലസന്‍ 


സകലതരം ലാകികസുഖങ്ങ്ളും 
അനുഭവിക്കുന്നതില്‍ അത്യന്തം 
ത്ത“പരന്‍. സ്മാധിസ്‌ഥനാകാനറു 
ളള ഉദ്യമങ്ങളെ വിഘ്‌നപ്പെടുത്തു 
ന്ന ഒന്നാണിതു. 


ഭാതികസര്‍ഗഗം 


വിവിധ ജീവജാലങ്ങഠം. സാ 

ത്വികഗുണമുള്ള ജീവികളാണു 
ഇവയില്‍ പരമോന്നത സ“ഥാ 
നാര്‍ഹര്‍.. 


ഭനമും 
ഭൂമിതത്വം 


(ഭമണ(പാണായാമം 
(ഭമിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന പ്പാ 
ണായാമം, നടക്കുസ്പോഠം നടത്തു 
ന്ന ശ്ഥാസോചച്‌ഛ്വാസ വ്യായാമം 
ആണിതു“ .ഇതില്‍ കുംഭകം ഇല്ല. 
സദായുള്ള അഭ്യസനം എതൊരാ 
ളിനേയും ഒഓന്നതൃത്തിലേക്കു ന 
യിക്കുന്നതായിരിക്കം . 


(ഭാന്തി 


യോഗമാര്‍ഗഗത്തിലെ ദശവി 
ഘനങ്ങളിലൊന്നാണു* (ഭാന്തിദര്‍ 
ശനം. അതിനെ ജയിച്ചിട്ടാണു*” 
യോഗികടം സ്മാധിസ്‌ഥരാവുകു. 
സത്യൃസ്ഥിതിദര്‍ശനത്തില്‍ നി 
ന്നുള്ള അകല്‍ച്ച. സര്‍വേശ്ചരചിന്ത 
യല്ലാതെ അതിനിടയ്‌ക്കു ഏതൊ 
ന്നിനെ ദര്‍ശിച്ചാലും അതു (ഭാന്തി 
ദര്‍ശനം ആണെന്നേ യോഗാഭ്യാസി 


യോഗ നിഘണ്ട 
കഠം പരിഗണിക്കുകയുള്ളു . 


(ഭാന്തിജതാദാതമ്ൃം 
ആത്മാവിനും അഹംകാരത്തി 

നും തമ്മിലുള്ള ഈ താദാത്‌മ്യം 

ജ്‌ഞാനം കൊണ്ടില്ലാതാകറുന്നു . 


(ഭാന്തിദര്‍ശനം 

സത്ൃസഥിതിയിലെ മിഥ്യാദര്‍ 
ശനം. ദശയോഗവിഘനങ്ങളിലൊ 
ന്നാണിതു. 


(ഭാമരി 


വണ്ടിന്‍നാദത്തോടുകുൂടിയ പു 
രകരേചകങ്ങഠം. ഈ ഭൃംഗനാദ്രശ 
വണം സമാധിയിലെ ആനന്ദത്തി 
ലേക്കു യോഗിമാരെ നയിക്കുന്നു . 


നിശ്‌ശബ്‌ദസ്‌ഘഥലത്തു, അര്‍ദ്‌ധ 


രാത്രിയില്‍ യോഗികഠടം കൈയ്‌ 
പ്പെരുവിരലുകഠംകൊണ്ടു” ശ്രവ 
ണദ്വാരങ്ങളെ അടച്ചു” സമാധിസ്‌ 
ഥരാകാറുണ്ടു”. അപ്പോം അവര്‍ ഇ 
ടതുചെവിയില്‍ക്കൂടി പലതരം 
നാദങ്ങഠം കേഠക്കുന്നുണ്ടാകും. 
(പകാശദര്‍ശനവുും സിദ്ധിക്കും 
ഇങ്ങനെയാണു രരഭാമരി പ്രാണാ 
യാമം സമാധിയിലേക്കു യോഗിമാ 
രെനയിക്കുന്നതു” ക 


(ഭൂധ്യാനം 
രണ്ടുപുരികങ്ങളുടെയ്യം മദ്ധ്യേ 
യുള്ളസ ഥലമാണു (ഭൂമദ്‌ധ്യംഅ 
വിടം ധ്യാനിക്കുന്ന പ്രവൃത്തികൊ 
ണ്ടു” മനസ്‌സിനു ഏകാഗ്രതയും 
ശക്‌തിയും സിദ്‌ധിക്കറുന്നു. ആ 
നന്ദത്തിനു നിദാനവുമാകുന്നു 
ണ്ടു”. വലതുകണ്ണിനെറ കഷ്ണ 
മണി ഇടത്തോട്ടും ഇടതുകണ്ണ്ിന്‍െറ 


'ക്്ഷ്‌ണമണി വലത്തോട്ടും നീ 


ങ്ജിയാണറു” ദര്‍ശനംനടക്കുക. വള 


യോഗ നിഘണ്ട 


രെ പരി (രമിച്ചു സാധിക്കേണ്ട ഒരു 
കാര്യൂമാണിതറു. 


(ഭൂമദ്‌ധ്യയം 

പുരികങ്ങളുടെ മദ്‌ധ്യേ മൂക്കിനു 
മുകളിലായി ഉള്ളിലുള്ള ധ്യാനസ* 
ഥാനം , മല്‍ സ്യ ന്ദാസനസഥരും, 
സിദ്‌ധാസനസ്‌ഥരും ആയി യോ 
ഗിമാര്‍ ഇവിടെ ധ്യാനം ഉറപ്പിക്കാ 
ഗുണ്ടു”. 


(ഭൂമദ്‌ധ്ൃദൃഷ്‌ടി 
പുരികങ്ങളുടെ മദധ്യ്യേ ദൃഷടി 
കഠം ഉറപ്പിക്കുക. വലതുകഷണ 
മണി ഇടത്തോട്ടും ഇടതുകൃഷ്‌ണ 
മണി. വലത്തോട്ടും നീങ്ങിയാണു* 
ഈ ദര്‍ശനം ഉണ്ടാക്കുന്നതു. ഇപ്ര 
കാരം മൂക്കിന്‍െറ  അററത്തേക്കു 
നോക്കിയാല്‍ കണ്ണുുകഠം പകുതി 
അടഞ്ഞിരിക്കറുമല്ലൊ. ശിവദ”ധ്യാ 
നമാണിതറു”. സ്വാമി വിവേകാന 
ന്ദന്‍ ധ്യാനസമാധികളില്‍ പ്രവേ 
ശിക്കുമ്പോഠം ഇ(പകാരമാണു* 
നോട്ടം ചെന്നു ചേര്‍ന്നിരുന്നതു. 
ഈ നിലയില്‍ ധ്യാനനിമഗ”നനാ 
യിരുന്നപ്പോഠം 
കൊതുകൂകടിച്ചിട്ടും ഉണരാതിരു 
ന്ന ഒരു സംഭവം ഉണ്ടായതു”, സ്വാ 
മി വിവേകാനന്ദന്‍െറ മൂന്നാം വയ 
സ്‌സിലായിരുന്നു. ഒരു സാധാര 
ണന്‍ പ്രന്തണ്ടുവര്‍ഷം തീര്വ്രശമം 
ചെയ്‌തു സാധിക്കേണ്ട ഒരു മഹാ 
കാരൃമാണിതു”. 1893--ല്‍ ഈ മഹാ 
പൂരൂഷന്‍ കന്യാകുമാരിയിലെ ക 
ട്ലില്‍ കാല്‍മൈല്‍ നീന്തി ഒരു പാ 
റമേല്‍ കയറി മൂന്നുമണിക്കൂര്‍ സ 
മാധിസ്‌ഥനായിരുന്നു. ഇന്നു, 
വിവേകാനന്ദന്‍പാറ എന്നപേരില്‍ 
അറിയപ്പെടുന്ന ഈ പാറയില്‍ അ 
ദ്‌ദേഹത്തിന്‍െറ ഒരു” (പതിമയും 


ദേഹംമുഴുവനും 
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മററുമുണ്ടു*. ഭാരതത്തിന്‍െറ സക 
ല ഭാഗങ്ങളില്‍നിന്നുമുള്ള ജനസഹ 
(സങ്ങളെ എല്പാ ദിവസങ്ങളിലും 
അവിടെ കാണാം. ധ്യാനമാഹാത' 


മൃത്തിന്‍െറ ഒരു, അംശംമാത്രമാ 
ണിതു*. 
(ഭൂമധ്യാകാശം 


മഹാശൂന്ൃയമായ അവസ്‌ഥാബോ 
ധം. (ഭൂമദ്‌ധ്യേനോട്ടം ഉറപ്പിച്ചാല്‍ 
സമാധിസ്‌ഥനായി ശൂന്യാകാശ 
സ്‌ഥിതി അനുഭവപ്പെടും. 


മകരാസനം 


കുടലിലെ ഒരുതരം വലിയ മല്‍ 
സൃമാണു” മകരമല്‍സ്യം. അതി 
ന്‍െറ കിടപ്പുപോലുള്ള ഒരു യോ 
ഗാസനമാണിതു”. വലതുവശം ച 
രിഞ്ഞു കിടന്നിട്ടു” ഇടതുകൈ 
യ” ഉടലിന്‍മേല്‍ നീട്ടിവയ്‌ക്കു 
ക. വലതു കൈയും നീട്ടിവയ്‌ക്ക 
ണം. 

കമിഴന്നു കിടന്നിട്ടു തല ഒരു 
വശം ചരിച്ചുുവയ്‌ ക്കുക. രണ്ടുവി 
ധത്തിലും കിടന്നിട്ടു” ദീര്‍ഘശ്വ 
സനം നടത്തണം. 


മകാരം 
സഗര്‍ഭ(പ്രാണായാമത്തിലെ നി 

ശ്വാസം നടത്തേണ്ടതു” ബീീജമ്രന്ത 

മായ “മ? *കാരത്തിന്‍െറ 32 തവണ 


' യുള്ള മാനസി കോച്ചാരണത്തോടു 


കൂടിയാകുന്നു. സൂക്ഷ്‌മദ്‌ധ്യാ 


നാവസരത്തില്‍ ഈ സ്വര്(ശവണം 


ഉണ്ടാകുന്നതല്ല . 


166. 


മണയഃ 

നട്ടെല്ലിനുള്ളിലെ സുഷുമ്‌നാ 
നാഡിയില്‍ക്കുുടി (്രാണസഞ്ചാരം 
നടത്തുമ്പോടം യോഗിമാര്‍ അതി 
ന്‍െറ ശബ്‌ദം അശേഷം ശ്രവിക്കൂ 
ന്നതല്ല. ശബ്‌ദം ഉണ്ടാകുന്നില്ല 
എന്നതാണു” വാസ്‌തവം. ആത 
യേറെ സാവധാനത്തിലായിരിക്കും 
പൃരകരേചകങ്ങഠം നടക്കുക. 16: 
32 മാ്താ്രമത്തിലുള്ള ഈ പുര 
ക രേചകങ്ങഠം അഞ്ചാറുവര്‍ഷ 
ത്തെ അഭ്യസനം കൊണ്ടു മാര്രമേ 
സ്വാധീനമായിത്തീരുകയുള്ളൂ. ഒ 


ററ ഇരിപ്പില്‍ ആണു 100 പൂരക 


രേചകങ്ങഠം നടത്തേണ്ടതു. 


മണിനാദം 


ക്ഷേര്തങ്ങളില്‍ ദീപാരാധനാ സ 
മയത്തു കേഴംക്കുന്ന മണിനാദം മ 
നസ്‌സിനെ ഏകാ രഗമാക്കി രൂപ 
ദധ്യാനം ഉലപ്പിക്കുന്നതാണു. 
ര്രിസ്‌ത്യാനികളുടേയും മുസ്സ്ീ 
ങ്ങളുടേയും പള്ളികളില്‍ മണിനാ 
ദം പുറപ്പെടുവിക്കാറുണ്ടു”. 


മണിപുൃരകം [! 


ഇതു” ഷട്‌ ച്രകങ്ങളിലൊന്നാ 
കുന്നു. ഇതിനു പത്തു ആരക്കാ 
ലൂകളുണ്ടു”. പൊക്കിളും ചുററു 
മൂള്ള വയറിന്‍ഭാഗവുമാണു. ഇ 
തിന്‍െറ സ്‌ഥാനം. മുഷ്‌ടി ചു 
രൂട്ടി രണ്ടു കൈകളും പൊക്കിള്ളി 
നു താഴെ ഇരുവശങ്ങളിലുമായി 
അമര്‍ത്തിവച്ചറു” നിശ്വാസത്തോടെ 
നെററി. തറയില്‍ തൊടുക. ശ്വാ 
സം വലിച്ചുകൊണ്ടു നിവര്‍ന്നി 
രിക്കുക. ഇങ്ങനെ 25 തവണരാ 
വിലെ അനുഷ്‌ഠിച്ചുകൊണ്ടിരു, 
ന്നാല്‍ മലബന'ധം ഉണ്ടാകില്ല. 
ഈ വയറിന്‍ ഭാഗത്തിന്‍െറ സു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


സ്ഥിതിയാണ്‌” ആരോഗ്യത്തി 
ന്‍െറ പ്രധാനലക്ഷണം. 


മണിപൂരകച്ച്ര (പാണായാ 
മം 


നാഭിയിലെ മണിപൂരക ച്രക 
ത്തില്‍ പ്രാണയാമം ചെയ്യല്‍. ഇ 
തുനിമിത്തം പാതാള സിദ്ധില 
ഭിക്കും. സദാനന്ദം അനുഭൂതി 
യില്‍ വരുക എന്നതാണു പാതാള 
സിദ്ധിയുടെ ലക്ഷണം. മരണ 
ത്തെ ജയിക്കും. പരകായ പ്രവേ 
ശനശക്‌തി സിദ്‌ധിക്കും. ഇവ 
യ്‌ക്ക്‌” മണി പുരച്രരരക പ്പാ 
ണായാമം (പാരംഭകാലത്തെ പ്രവർ 
ത്തനമേ ആകുന്നുള്ളു. 


മണ്‌ഡലം 

ശിരസ്‌സിലെ പരമോന്നതധ്യാ 
നസ്‌ഥാനം അഥവാമോക്ഷദ്വാരം. 
അവിടെ മനസ്‌സും പ്രാണനും 
സസുഖം സ്‌ഥിതി ചെയ്യിക്കാന്‍ 
രാജയോഗാഭ്യാസികഠംക്കേ കഴി 


യുകയുള്ളൂു . 


മണ“ഡല്രതം 

41 ദിവസത്തെ വവതം. ഈ അ 
നുഷ്‌ഠാനത്തില്‍ (ബഹ്‌മചര്യാ 
നുൃഷ്‌ഠാനം (പധാനം. ഇഷ്‌ടദേവ 
താ മ്യന്തജപം, സൂര്യോദയത്തിനു 
മുമ്പും വൈകുന്നേരത്തും സ്‌നാ. 
നം, എന്നിവ സമന്വിതം മണ്‌ഡ 
ല്രവതം അനുഷ”ഠിച്ചാല്‍ ഉദ്‌ദി 
ഷ്ടം സാധിക്കും. സാദ്‌ധ്ൃമാകാ 
ത്തകാരൃത്തില്‍ വ്വതം മുടങ്ങിയി 
രിക്കും . നിത്ൃധബഹ്‌മധചാരിയാ 
യ ശബരിമല ശാസ്‌താവിനെ ദര്‍ 
ശിക്കാന്‍ മണ്‌ഡല്രവതം എടുക്ക 
ണമെന്നുള്ള നിര്‍ബന്‌ധം ഇങ്ങനെ 


യോഗ നിഘണ്ട ൪ 


നെ .യുക”തൃധിഷ'ഠിതമാകുന്നു 
ണ്ടു. 


മണ'ഡലാസനം 


ഉള്ളംകാലുകളും തലയും തറ 
യില്‍ പതിച്ചു” കൈകഠം തലയു 
ടെ പിന്‍വശത്തു ചേര്‍ത്തു” അമര്‍ 
ത്തുക. നടുവു നല്ലവണ്ണം ഉയര്‍ 
ത്തി പിന്നോട്ടുവളച്ചമു” ““റ്‌"യുടെ 
ആകടുതിയില്‍ നിലനിറുത്തുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 
നട്ടെല്ലു” നിവര്‍ന്നു നീണ്ടു” ആ 
യൂര്‍ ദൈര്‍ഘ്യം കൈയു“വരുത്തു 
ന്നു. 


മണ”ഡൂകമറു(ദ 

കാല്‍മൂട്ടുകരം മുന്നോട്ടുനീട്ടി 
കാല്‍പ്പെരുവിരലുകം പരസപ 
രം തൊടുവിച്ചു”, ഉള്ളംകാലുക 
ളിന്‍മേല്‍ ഇരിക്കുക. (പാണായാ 
മംചെയ്‌ താല്‍ അനവധിമണിക്കൂര്‍ 
ധ്യാനസമാധികളില്‍ ലയിച്ചു ഇരി 
ക്കാം. ഇതൊരു ധ്യാനാസനമാകു 
ന്നു, തവള(മണ്‌ഡൂകം)വെള്ളത്തി 
നടിയിലും, പാറക്കുള്ളിലും അന 
വധിമാസങ്ങടം ആഹാരംകൂടാതെ 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നതാണു”. ശ്വാ 
സോച്ച്‌ശ്വാസമോ നാഡീചലന 
മോ ആയവസരത്തില്‍ ഇല്ലതന്നെ. 


മണ“ഡ കാസനം 


മണ”ഡുകമു(ദയില്‍ സ്ഥിതി 
ചെയ്യുക. കൈകളുടെ കുഴകഠം അ 
തതുവശത്തെ കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍മേല്‍ 
മലര്‍ത്തിവച്ച” ഇരിക്കുന്ന ഒരു ധ്യാ 
നാസനമാണിതറു* 


മതി 
ബൂദ്‌ധി. (2) ദശനിയമങ്ങളി 
ലൊന്നു”. വേദശാസനങ്ങളില്‍ സ 
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മ്പൂര്‍ണ്ണ വിശ്വാസം. ഉണ്ടായിരിക്കു 
ന്ന അവസ്‌ഥ. 


മ(നന്തദീക്ഷ 


മ്രന്തജപനിീഷ്‌ഠ. ഇഷ്‌ടദേവതാ 
മ്രന്തം അക്ഷരലക്ഷം ജപിക്കയും 
(ബഹ'മചര്യാനുഷ“ഠാനം നടത്തു 
കയും ചെയ്യുന്നതാണു മ്ര്തദീ 
ക്ഷയിയിലെ പ്രധാന പ്രകിയ 
കഠം. 


മ്രന്തജപം 


ശബ്‌ദം പുറത്തു കേരംക്കാതെ 
ചുണ്ടുകളും നാക്കും അനക്കി മ 
ത്രം ഉച്ചരിക്കല്‍. ഇതു, പലരും ന 
ടത്താറുണ്ടു”. മനസ്‌സിനെ ദൈ 
വദ്‌ധ്യാനത്തിലേക്കു ഉറപ്പിക്കാന്‍ 
ഇതു (പയോജനപ്പെടുന്നു. മാന 
സികമായുള്ള മ്രത്തജപമാണു (ശേ 
ഷഠതമം. 


മ്രന്തജയം 


മ്രന്തജയം സിദ്‌ധിച്ചിട്ടുള്ള ആഠം 
തന്‍െറ മ്ര്ത്രം സ്‌മരിച്ചുകൊണ്ടു 
പറയുന്ന വാക്കൃം ചെയ്യുന്ന (പവ 
ത്തിയും ഫലിക്കും. (ബഹ്‌മചരയ 
ത്തോടെ അക്ഷരലക്ഷം ജപിച്ചാല്‍ 
മ്രത്തംസിദ്‌ധമാകും . “ നമശ”ശി 
വായ്‌” പഞ്ചാക്ഷരം 9 ലക്ഷവും, 
“ഓം നമോ നാരായണായ" 8 ലക്ഷ 
വും, “ഓം നമോ ഭഗവതേ വാസൂ 
ദേവായ? 12, ലക്ഷവും, (ബഹ്‌മച 
രൃത്തോടെ ജപിച്ചാല്‍ ഈ മന്ത്ര 
ങ്ങഠം സ്വാധീനമായിത്തീരും. പ 
ഞ്ചാക്ഷരംപോലും ഒരു, ലാകിക 
നു” 5 ലക്ഷം തിക്യ'ക്കാന്‍ ഏഴെട്ടു 
മാസം വേണ്ടിവരും. അത്രയുംകാ 
ലം (ബ്രഹ്‌മചര്യം അനുഷ്ഠിക്കാന്‍ 
സാധാരണനു ദുഷകരംതന്നെ .അ 
ങ്ങനെയാണ്‌ . മ്രനത്തയോഗസിദ്ധ്വി 
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പലേ മ്രന്തജപയിതാക്കംക്കും ല 
ഭാക്കാതിരിക്കുന്നതു. 


മഥനം 


തുണിചുററിയ ഇര്‍ര്‍ക്കില്‍ മൂ 
ക്ഴിന്‍ദ്വാരത്തില്‍കടത്തി ചുഴററല്‍. 
കഫവിനാശം വരുത്തി ഖേചരീമു 
(ദാഭ്ൃസനത്തിനു സാധകനെത 
യാറാക്കല്‍ . 


മധു (പതീകം 


യോഗാഭ്യാസത്തിലെ മൂന്നാം ഭാ 
വത്തില്‍ വികരണഭാവം. സിദ്‌ധി 
ക്കും. മനോജയം സിദ്ധിക്കുന്ന 
തിന്‍െറ ലക്ഷണമാണിതറു”. 


മധു ഭൃമിക 

യോഗാഭ്യാസത്തിലെ ദ്വീതീയ 
ഘട്ടത്തില്‍ പ്രജ്ഞ സമാധിസ ഥ 
മായി ഭവിക്കും. ഇതാണു്‌ മധുമ 
തി ഭൂമിക. 


മധുമതീഭമുമി 


യോഗാഭ്യാസാഭിവറുദ്‌ധിയുടെ 
ദ്വിതീയഘട്ടം . (പജ്‌ഞ ട്ടുതം ഭരമാ 
യിത്തീരുന്നു. ജ്ടതംഭരമെന്നാല്‍ സ 
ത്യം. 


മധുവിദ്യ 
12-ാമത്തെ വിദ്യാസന്തതി. ജഗ 
ത്തിനെ മധുവായി ഉപാസിക്കല്‍. 


മദ്ധ്യം 

തീധവസംവേഗ പ്രാണായാമ 
ത്തില്‍ മൃദു, മദ്‌ധ്യം, അധിമാരതം 
എന്നിങ്ങനെ മൂന്നു അവസ്‌ഥക 
ണ്ടു”. അവയിലെ മദ്‌ധ്യാവസ്‌ 
യാണ്‌ ഇവിടെ ഉദ്‌ദിഷ്‌ടമായി 
രിക്കുന്നതു“. (2) സുഷുമ”നയാ 
കുന്ന മദ്‌'ധ്യമാര്‍ഗ്‌ഗം . 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


മദ്‌ധ്ൃഗം 


സുഷുമ്‌നാനാഡി.. 


മദ്‌ധ്യചദ്രം 


സുഷദുമ്‌നാനാഡിയിലെ 6 ആ 
ധാരച്ചരകങ്ങളെ നിയ്രത്രിച്ചു” പ്രാ 
ണസഞ്ചാരത്തെ നിയ്യന്ത്രിക്കുന്നു 
ണ്ടു” യോഗികഠം. ഇഡാപിംഗലാ 
നാഡികരംക്കുമദ്‌ ധേയാണു* ഈ 
മദ്‌ധൃചമ(്രം സഡിതിചെയ്യുന്ന 
തു”--സുഷറുമ്‌ന. 


മധ്യനാഡി 


ഇഡാപിംഗലാനാഡികരംക്കറു” മ 
ദ്‌'ധ്യെ സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന സുഷ 
മ്‌നാനാഡി. കൃണ്‌ഡലിനീശക്‌ 
തി ഉണര്‍ന്നു ഇതില്‍ക്കൂടി സഞ്ച 
രിച്ചു സഹ്രസാരപത്‌മത്തില്‍ എ 
ത്തിച്ചേര്‍ന്നാല്‍ പരമാനന്ദമായി 
ത്തീരും. ഈ നാഡികളൊന്നും ക 
ഇ്ണുകടംക്കു ദൃശ്യമല്ല. 


മധ്ൃമനാളി 


നിന്നിട്ടു തുടകളിന്‍മേല്‍ ഉള്ളം 
കൈകടം അമര്‍ത്തിവയ്‌ക്കുക. നി 
ശ്വസിച്ചതിനുശേഷം വയറിന്‍െറ 
മധ്യഭാഗം മാ(തംമുന്നോട്ടുതള്ളുക . 
ശ്വാസംമുട്ടുമ്പോഠം നിവര്‍ന്നു നി 
ന്നുശ്മാസം വലിക്കുക. അരമിന്നി 
ട്ടു വിധശമം. ഇങ്ങനെ 3 തവണ ഒരു 
സാധാരണന്‍ അനുഷ്‌ഠിച്ചു നരളി 
ര്രിയ 3 മാസം ചെയ്‌താല്‍ മലബ 
ന“ധരോഗം ശമിക്കും. പത്‌മാസ 
ത്തിലും അഭ്യസിക്കാം . 


മദ”ധ്യമ (പാണായാമം 

24 മാ്തകൊണ്ടു നടത്തുന്ന ഒരു 
(പ്രാണായാമത്തിലെ പ്രാരംഭഘട്ട 
ത്തില്‍ നട്ടെല്ലിനു വിറയല്‍ ഉണ്ടാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ക്കും. ഉത്തമ(പാണായാമത്തില്‍ അ 
തു ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 
മദ്‌ധ്യമാ 

ഒരു ശബ്‌ദം വായില്‍ക്കൂടി പു 
റത്തുവരുന്നതു പരാം പശ്യന്തി, മ 
ദധ്ൃമാ, വൈഖരി എന്നീ നാലു 
നിലകാം കടന്നിട്ടാകുന്നു. മുലാ 
ധാരം, ഹദയം, കണ്‌ഠം, വായ്‌ 
എന്ന" സ്ഥലങ്ങളാണിവ. നാലാ 


മത്തെ നിലയില്‍ ശബബ്‌ദശക്‌തി 
എത്തുമ്പോഠം മാതമേ അതു (രവ 


ണയോഗയമാകുുന്നുള്ളു 


മദ'ധൃമാനാഡി 
സുഷുമ്‌നാ... ആസന്രപാണാ 
യാമമറു(ദാഭ്യസനങ്ങഠം കൊണ്ടു്‌ 
(പ്രാണന്‍ കുണ്‌ഡലിനീമുൃതല്‍ 
സഹ്രസാരപത്‌മംവരെ സസുഖം 
സഞ്ചരിക്കുന്നു. 


മദ്‌ധ്ൃലക്ഷ്യം 
ശരീരത്തിനുള്ളിലൊ പുറത്തോ 
ലക്ഷ്ൃംവയ്‌ക്കാതി രിക്കുന്ന തു്‌. 
വ്യോമപഞ്ചകം എന്നും ബാഹ്യാഭൃ 
ന്തരസ്‌ഥം എന്നും ഇതിനെ പറയാ 
റുണ്ട്‌” . 
ത്തില്‍, തന്നെത്തന്നെയും തന്നില്‍ 
ല്്ോമപഞ്ചകത്തേയും ദര്‍ശിക്കു, 
ന്നു. ധ്യാനത്തില്‍ യോഗി അഞ്ചു 
വര്‍ണ്ണുത്തിലായി ആകാശദര്‍ശനം 
നടത്താറുണ്ടു”. ആകാശം ശൂനൃമാ 
ണല്ല്പൊ. 


യോഗി വ്്യോമപഞ്ചക 


മദാധൃസാധകന്‍ 

സമബ്ൃദ്‌ധി, ക്ഷമായുക്‌തന്‍, 
പൃുണൃകാംക്ഷി, പ്രിയംവദന്‍ ,സര്‍ 
വകാര്യങ്ങളിലും മദാധൃസ്‌ഥി 
തന്‍. സമായുക്‌ തന്‍, എന്നിവരാ 
ണു” മദ'ധ്ൃയനിലയിലുള്ള ലയയോ 
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ഗസാധകന്‍മാര്‍. 


മദ'ധ്യാഹ്‌നാര്‍ക്കമണ”ഡലം 


ശാംഭവീമു(ദയില്‍ വിജയിക്കു 
സ്പോഠം ദര്‍ശനീയമാകുന്ന ചിഹ്‌ 
നങ്ങാം.” യോഗി ഓരോ അവസര 
ത്തില്‍ ഒന്നോ അധികമോ അടയാള 
ങ്ങഠം ദര്‍ശിക്കും. അവയിലൊന്നും 
ണ്‌ മദ'ധ്യാഹ്‌നാര്‍ക്കുമണ്‌ഡലം . 


മധ്വാചാരൃര്‍ 


രബഹ്‌മസൃദതം, ഗീതാ, ദശോപ 
നിഷത്തുകടം ഇവയ്‌ക്കു ഭാഷദും 


തുടങ്ങി 3 രഗന്‌ഥങ്ങളുടെ കര്‍ 


ത്താവ്‌. 13--ാംനൂററാണ്ടില്‍ 79 വര്‍ 
ഷം ജീവിച്ചിരുന്നു ഭാരരസഞ്ചാ 
രംനടത്തി സകല പ്രതിയോഗിക 
ളേയും വാദത്തില്‍ തോല്‍പ്പിച്ചിട്ടാ 
ണു” ഇദ്ദേഹം ദ്വൈതമതംസ്‌ഥാ 
പിച്ചതു”. ഹനുമാന്‍, മധ്വന്‍ ഏ 
ന്നിങ്ങനെയാണറു” 2 പേര്‍ പ്രാണാ 
യാമപരായണരായി ജീവിതം ന 
യിച്ചിരുന്നതു” എന്നു മാധ്വന്‍മാര്‍ 
വിശ്വസിക്കുന്നു. അരൂപിയായ 
ഈശ്വരനെ മറെറാരു ഭാവമാണു 
രൂപങ്ങഠം. അരൂപത്തിലാണു സ 
കലതും സ്ഥിതിചെയ്യുന്നതും 
എന്നു വേദാന്തികയം വിശ്വസിക്കു 
ന്നു. അരുപവും സ്വരൂപവും ആ 
യി ദൈവം സ്‌ഥിചെയ്യുന്നു ഏ 
ന്നു മാദ്‌ധ്വമതക്കാരും . 


മനനം 


രണ്ടുതരം മാനസജപങ്ങളിലൊ 
ന്നു. മറേറതു ധ്യാനം ആകുന്നു. 
ജപംകൂടാതെ ചിന്തിക്കുന്നതും മ 
നനംതന്നെ. ആദ്‌ധ്യാത്‌മിക ഗാ 
ഡവിചിന്തനം, 
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മനസ്‌പന്ദനം 
ചിത്തവ്യത്തികളുടെ ഉല്‍പ്പാദനാ 
വസ്ഥ. ദശേ(ന്ദ്ദിയപവര്‍ത്തന 
ങ്ങഠം ഇല്പാതിരിക്കു മ്പോഴും ഫഹരദ 
യം സപന്ദിക്കുന്നുണ്ടായിരിക്കും . 
ഹൃദയസ“പന്ദനം അവസാനിച്ചാല്‍ 
മരണമായി . എന്നാല്‍ രാജയോഗി 
കഠം ഹൃദയത്തിന്‍െറ സ്‌പന്ദനം 


നിറുത്തി, (ബഹ്‌മത്തില്‍ ചിത്തം _ 


നിലനിറുത്തുന്നതോടെ പരമാന 
ന്ദം അനുഭവിക്കുന്നു. അങ്ങനെ അ 
വര്‍ മനസ്‌പന്ദനത്തെ ജയിക്കു, 


മനഃ(പാണലയനം 


മനസ്‌സും പ്രാണനും ഒന്നിച്ചേ 
സ്‌ഥിതി ചെയ്‌കയുള്ളൂ. മനസ്‌ 
സദുലയിച്ചാല്‍ (്രാണന്‍ലയിക്കും . 
(പാണന്‍ലയിച്ചാല്‍ മനസ്‌സദുല 
യിക്കും . ബോധാതീതമായഒരു 
അവസ്‌ഘഥയാണിതറു”. മനസ്‌സും 
(പാണനും ലയിച്ചുകഴിഞ്ഞ ആളി 
നു പുനര്‍ജന്‍മം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 


മനസസ” 
അന്തഃകരണത്തിന്‍െറ മൂന്നുഭാവ 
ങ്ങളിലൊന്നു*. വികാര വിചാര 
ങ്ങളുടെ ക്രേന്ദം. മനസ്‌സിന്‍െറ 
ഏകാരഗഭാവം ഉളവാക്കുന്നതു ബു 
ദ്‌ധിയുടെ (പവര്‍ത്തനംമൂലമാകു 
ന്നു. യോഗികഠാക്കു” മനസ്‌സി 
൩. വികാരവിചാരരഹിതമാക്കി 
ത്തീര്‍ക്കാന്‍ സാധിക്കുന്നു. 


മനസാമനമാലോകനം 

സ്വന്തം മനസസുകൊണ്ടുു” മന 
സ്‌സിനെ ദര്‍ശിക്കല്‍. രാജയോഗി 
യ്‌ക്കു സാദ്‌ധ്യമാകും . സാ 
ധാരണര്‍ക്കും മനസ്‌സിന്‍െറ (്ര 
വര്‍ത്തനങ്ങളെക്കുറിച്ചു ആലോചി 


യോഗ നിഘണ്ട 4 


ക്കാനും മനസ്‌സിനെ ഏകാരഗമാ 
ക്കാനും കഴിയും. മനസ്‌സിനെ 
കണ്ടുപിടിക്കാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകളു 
ണ്നില്ല. 


മനസസ ഖം 

മനസ്‌സിനു താത്‌ക്കാലികമാ 
യിതോന്നുന്നസുഖം . ഇതു ആത്‌മ 
സുഖത്തിനു താഴെയാകുുന്നു. ആ 
ത്‌മാവിനെ അന്തര്‍ഭാഗത്തു ദര്‍ശി 
ച്ചു അനുഭവിക്കുന്ന സുഖമാണു, 
ആത്‌മസുഖം അഥവാ ആനന്ദം . 


മനൃക്കഠം 


(പജാപതികഠം-(1) സ്വായംഭൃ, 
വന്‍ (2) സ്വാരോചിഷന്‍ (ദ) രൈ 
വതന്‍ () ഉത്തമ൯. നാലുമനുക്ക 
ളെ മനസ്‌സിന്‍െറ നാലു്‌ അവ 
സ്‌ഥകളായും പരിഗണിക്കാം. ജാ 
ഗതു” (2) സ്വപ്‌നം (8) സുഷു, 
ി] (3) തുരീയം. ഈ നാലു” 
അവസ്ഥക്കു 7 ഗൃണങ്ങളുമു 
ണ്ടു”. അവ:-- 

1) ഉപായചിന്ത 

2) ധനലാഭചിന്ത 

3) അ(്രായോഗികജ൦ഞാനം 

34) മനോരാജ്യം 

9) ബോധമാധരതത്വം 

6) ചിന്താരാഹിതൃം 

7) ജ്‌ഞാനാത്‌മകത്വം 
ഇവയുടെയെല്ലാം . വിസ്‌തരമാ 
ണുു്‌,വിഭൂതിയാണു (പപഞ്ചംമു 
ഴുവനും. (്പപഞ്ചം എന്ന ഒന്ന്‌ ഇ 
ല്ല. അജ്‌ഞതകൊണ്ടു, തോന്നുന്ന 
താണു” (പപഞ്ചരുപം. ജ“ഞാന 
(പകാശമുണ്ടായാല്‍ [പപഞ്ചം ഇല്ല 
തന്നെ. 


മനോഗതി 


ശരീരം ഒരിടത്തു സ്ഥിതിചെ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


യ്മുമ്പോഴും മനസ്‌സ്‌ പ്രപഞ്ചസ 
ഞ്ചാരം നടത്തുന്നുണ്ടാകും. രാജ 
യോഗികരക്കറ്ു്‌ മനോജയത്താല്‍ശ 
രീരത്തെ ആകാശത്തില്‍. സഞ്ചരി 
പ്പിക്കാന്‍ സാധിക്കും . 


മനോജയം 


മനസ്‌സിനെ കീഴടക്കല്‍. വി 
ചാരവികാരജയം. അദ്വൈതികഠം 
: നേതിനേതിന്യായേന?” സകല 
തിനേയും പരിതൃജിച്ചും രാജയോ 
ഗികഠം അഷ-ടാംയോഗ മാര്‍ഗ ഗേ 
ണയും മനോജയം സമ്പാദിക്കുു 
ന്നു. മനോജയത്തിന്‍െറ സമ്പൂര്‍ 
ഇ്ണാവസ്‌ഥയില്‍ വസ്‌തുുദര്‍ശനമി 
ല്ല. സരവ്രത അരുപാവസ്‌ഥ. സ 
മാധിയുടെ അവസ്‌ഥയാണിതു---. 
ആത്‌മാനന്ദം . 


മനോജവത്വം 


' മനോവേഗത്തില്‍ യോഗികഠം ന 
ടത്തുന്ന ആകാശ സഞ്ചാരത്തിലെ 
വേഗത. സംയമം സ്വാധീനമാക്കി 
യിട്ടുള്ളവര്‍ക്കാണു” ഇതുസാദ്‌ ധ്യ 
മാവുക 


മനോനിഗ്ഗരഹമാര്‍ഗ്‌ഗം 


സര്‍വദാ ചഞ്ചലിച്ചു കൊണ്ടിരി 
ഒറുന്ന മനസ്‌സിനെ ഭോഗചിന്ത 
കളില്‍നിന്നു പിന്തിരിപ്പിക്കുക 
എന്ന ഒരേഒരു, മാര്‍ഗ“ഗമാണറു” മ 
നോനി (രഗഹത്തിനുള്ളതു' . അതോ 
ടൊപ്പം ധ്യയാനംകൂടി അഭ്യസിച്ചു 
ഉറയ്‌ ക്കണം. (പാണസ്‌പന്ദനിരോ 
ധനവും അനുപേക്ഷണീയമായി 
വരുന്നുണ്ടു”. 


മനോന്‍മനി 


ഉന്‍മനിയും ഇതുതന്നെ. രണ്ടു, 
മിനിട്ടില്‍ ഒരു (പഠാണായാമം എന്ന 
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(പ്രകീയയില്‍ക്കൂടി നിര്‍ബീജ സ 
മാധിയില്‍ എത്തുന്ന മാനസിക ല 
യനാവസ്‌ഥ. 


മനോമയകോശം 


ജീവനെ ജ്‌ഞാന്റേന്ദിയങ്ങളോടും 

മനസ്‌സോടും ബന്‌ധിക്കുന്നതു 
മനോമയകോശമാകുുന്നു.. ഇതു പ 
ഞ്ചകോശങ്ങളി ലൊന്നാണു*. 


മനോമൂര്‍ച്‌ശ 


ആതമാവറു” പരമാത“മാവില്‍ ല 
യിച്ചിരിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. മനസ്‌ 
സിനൊ പ്രവര്‍ത്തനങ്ങഠം യാതൊ 
ന്നും അപ്പോം ഉണ്ട യിരിക്കുന്ന 
തല്ല. 


മനോമരണം 


മനസ്‌സിന്‍െറ മരണം--മനസ്‌ 
സിന്‍െറ നിശചലാവസ്‌ഥ. സമാ 
ധിയില്‍ മാതമേ ഇതു യോഗികരം 
ക്കു അനുഭൂതിയില്‍വരികയുള്ളൂ. 
സാധാരണരുടെ മനസ്‌സ്‌ വികാ 
രവിചാരങ്ങളില്‍ സഞ്ചരിച്ചുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുകയേയുൃള്ളു. സുഷുപ്‌ 
തിയിൽ വികാരവിചാരങ്ങഠം അട 
ങ്ങിയിരിക്കും .അപ്പോഠം അവര്‍ക്ക്‌ 
ബോധം ഉണ്ടായിരിക്കുകയില്ല. ദേ 
ഹവും മനസ്‌സും ചലനരഹിതമാ 
യാല്‍ മരണമായി . 


മനോലയം 


ആത്‌മാവില്‍ മനസ്‌സ്‌ ലയി 
ച്ചു പോകുന്ന അവസ്‌ഥ. 


മനോലയസ്ഥാനം 
മനസസുലയിക്കുന്നസ്‌ഥാനം 


-തുര്യം എന്നു അറിയപ്പെടുന്ന ഈ 
സ്‌ഥാനം (ഭുൂമദ്‌ധ്യം ആകുന്നു” 
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ഇവിടെ മനസസുലയിപ്പിക്കുന്ന 


മനുഷ്യനു, മരണമില്ല. 


മനോവായു, ബിന്ദുസ്‌ഥിരത 

മനസസ” സുസര്‍ഥിരമായാല്‍ 
വായുവും ബിന്ദുവും സുസ്‌ഥിര 
മാകും. വായു, സഘഥിരമായാല്‍ മന 
സ്‌സും ബിന്ദുവും സുസ്‌ഥിരമാ 
കും. ബിന്ദു സുസ്‌ഥിരമായാല്‍ 
മനോവായുുക്കഠം സുസ്‌ഥിരമാ 
കും. ഇവ മൂന്നിനേയും സുസ്‌ഥി 
രമാക്കിയവരാണു“രാജയോഗികം 


മനോവ്ൃത്തിപഞ്ചകം 

ധ (്പരമാണം (മ) വിപര്യയം 
(3) വികല്‍പ്പം (൭) നിദ്ര (൭) സ്‌ 
മൃതി. 


മ്രന്തയോഗം 


സ്വായത്തമാക്കിയിട്ടുള്ള മന്ത്രം 
അക്ഷരലക്ഷം ജപിച്ചാല്‍ നിത്യാന 
ന്ദം സിദ്‌ധിക്കും. (ബഹമചര്യ 
സമന്ധിതം ആയിരിക്കണം ജപം 
പൃര്‍ത്തിയാക്കേണ്ടതു. ““നമശ്‌ശി 
വായം" എന്ന പഞ്ചാക്ഷരം 5 ലക്ഷം 
തവണ ജപിച്ചാല്‍ മ്രന്ത സിദ്ധി 
അഥവാ മ്ര്രജയം കൈവരുന്നതും 
ണ്‌ .സിദ്‌ധിവരുത്തിയശേഷം ആ 


മ്രന്തം മനസാജപിച്ചറുകൊണ്ടു” എ . 


ന്തുകാരൃം ഉദ്‌ദേശിക്കുന്നോ അ 
തു സാധിച്ചിരിക്കുറും . 
(പാണായാമസമന്ധിതം മ്രന്ത 


യോഗം സിദ്‌ധിച്ചാല്‍ പറക്കാന്‍ : 


സാധിക്കും. ശരീരം ആയത വളരെ 
ലോലതമമായിഭവിക്കും . “ഓം” എ 
ന്ന ദിവ്ൃമ്യന്തം ജപിച്ചും മരന്തയോ 
ഗ സിദ്‌ധികാം സമ്പാദിക്കാം. 


സോഹം (സ:.(-അഹം അവന്‍ ന 
ഞാനാകുന്നു) മ്രന്തം (പാണായാമ 


ത്തോടെ ജപിച്ചും നിത്യാനന്ദം അ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നുഭവിക്കാം. സോഹം എന്നും ഹം 
സ എന്നും ഉള്ള മ്രന്തങ്ങഠം സദാജ 
പിച്ചു (പഠാണായാമ സിദ്‌ധികൈ 
വരുത്തുന്നവരുണ്ടമു” . 


മ്രന്തത്(ന്താതീതന്‍ 


മ്രന്തത്ന്തങ്ങഠംക്കറു” അപ്പുറത്തു, 
ള്ളയോഗി  രാജയോഗി. മന്ത്രത്രുന്ത 
ങ്ങളൊന്നും രാജയോഗിയെ ബബ 
ന്‌ധിക്കറുന്നതല്ല; ബാധിക്കുന്നതു 
മല്ല. 


മന്ദാധികാരി 


ഒരു കാര്യം എട്ടുതവണ ചോദി 
ച്ചറിയുന്നവന്‍. രണ്ടു(പാവശ്ൃയം 
ചോദിച്ചറിയുന്ന ആരം ഉത്തമാധി 
കാരിയായ ശിഷ്യനാകുടുന്നു. (ശീ 
ക്ഷണ ഭഗവാന്‍ സാന്ദീപനിമ 
ഹര്‍ഷിയുടെ ശിഷ്യനായിരുന്നു. 
ഗുരു ഒരു കാര്യം ഒരിക്കല്‍മാധരതമേ 
പറയുമായിരുന്നുള്ളു. 64 ദിവസ 
ത്തിനിടയക്ക്‌ ലോകത്തുള്ള സക 
ലതരം വിജ്ഞാനവും ശ്രിക്‌ 
ഷാണനുഹൃദിസഥമായി. അദ്‌ദേ 
ഹം ഉത്തമാധികാരിയായ ശിഷ്യ, 
നായിരുന്നു, സഹപാഠി കുചേലന്‍ 
മന്ദാധികാരിയായ ശിഷ്യനായിരു 
ന്നു. 


മന്‍മയന്‍മാര്‍ 


എന്നില്‍ ലയിക്കത്തക്കയോഗ്യരാ 
യിത്തീര്‍ന്നിട്ടുള്ളവര്‍. ഞാന്‍ എന്ന 
തു ശ്രീകൃഷ്‌ണന്‍ അഥവാ ദൈ 
വ്വം. 


മര്‍മ്മം 
സന്‌ധിബന്‌ധങ്ങളുടെ അന്തര്‍ 
ഭാഗം. മര്‍മ്മസ്ഥാനങ്ങഠം 18 ആ 


ണെന്നും 109 ആണെന്നും മര്‍മ്മാ 
ണികടം പറഞ്ഞുപോരുന്നു;. അവ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


യിലെണന്നില്‍ ഏല്‍ക്കുന്ന ആഘാ 
തം ശരീരത്തിന്‍െറ ബലക്ഷയത്തി 
നും മരണത്തിനും കാരണമായി 
ത്തീര്‍ന്നേക്കും . (മ) അന്തര്‍ഭാഗത്തു, 
സ്‌ഥിതിചെയ്യു ന പരമപ്രധാന 
വസ്‌തുത. 


മര്‍മ്മ(പയോഗം 


ശരീരത്തിലെ മര്‍മ്മ സ്ഥാനങ്ങ 
ളിലൊന്നില്‍ മര്‍മ്മാണി ഒരുവിരല്‍ 


അമര്‍ത്തിയാല്‍ മതി, അതിനു 
അടിപ്പെട്ടവന്‍ വിരൂപിയും, 
അംഗഭംഗം വന്നവനും മരണ 


ഒപ്പട്ടവനും ആയിഭവിക്കും. ജീവി 
ച്ചിരുന്നാല്‍, ജീവാവസാനം വരെ 
ചുമച്ചും കുരച്ചും കഴിഞ്ഞുകൂടു 
ന്നവനായിഭവിക്കും . 


മര്‍മ്മസ'ഥാനം 


ഓരോ മര്‍മ്മസ്്‌ഥാനത്തും (പാ 
ണവായുവിനെ നിലനിറുത്തിശീ 
ലിച്ചിട്ടുള്ളവര്‍ക്കു മാതമേ ഒടുവി 
ലായി (പാണനെ അവിടങ്ങളില്‍ 
നിന്നെല്ലാം പിന്‍മാററി സുഷു 
മ"നയില്‍ക്കൂൃടി മാര്തമായി സഞ്ച 
രിപ്പിക്കാന്‍ സാദ്‌ ധ്യമാകയുള്ളൂ . 


മയൂരാസനം 
കൃത്തിയിരുന്നിട്ടു” ഉള്ളം കൈ 
വിരലുകടം പിന്നോട്ടാക്കിതറയില്‍ 
പ്പിച്ച്‌ കാലുകരം പിന്നോട്ടു നീ 
ട്ടുക . ട്ടെക്ടമുട്ടുകരം വയറിന്‍െറ വ 
ഗങ്ങളില്‍ചഛ്ടേയിരിക്കും. കാലൃ 
കഠം പൊക്കി അവമുൃതരു ഉയരത്തി 
യ തലവരെ മേല്‍ഭാഗം ഏകദേശം ഒ 
രേ ചൊപ്വിനു നിര്‍ത്തണം. കൈ 
ച്ചെറുവിരലുകഠം ചേര്‍ത്തിട്ടായി 
രിക്കണം ഉള്ളം കൈകഠം തറയില്‍ ഉ 
പ്പിക്കേണ്ടതു”. അരമിനിട്ടുസമ 
യം വിറയല്‍ കൂടാതെ സ്‌ഥിതി 
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ചെയ്‌താല്‍ആസനംപൂര്‍ഞ്ണമായി . 
ഇതയും സമയം ശ്വാസംവിടാതെ 
ആയിരിക്കണം സ്‌ഥിതിചെയ്യേണ്ട 
തു”. പല യോഗാസനങ്ങളും സ്വാ 
ധീനമാക്കിയിട്ടുള്ളവര്‍ക്കുമാ്തമേ 
ഈ യോഗാസനം സ്വാധീനമാകയുു 
ള്ളൂ എന്നുണ്ടു”. ജാരാഗ“നിവര്‍ദ 
ധനയുണ്ടാക്കി ശരീരം ആരോഗ്യമാ 
ക്കി സൂക്ഷിക്കുന്നതാണു മയൂരാ 
സനം. അനായാസവും സുഖകര 
വും ആയി മയുരാസനസ്‌ഥനഠകാ 
ന്‍ കഴിയുന്നആളിനുമററുപലയോ 
ഗാസനങ്ങളും നിഷ “(്രയാസ സി 
ദധമായിത്തീരുന്നതായി രി ക്കും. 
മയൂരാസനത്തിന്‍െറ പൂര്‍ണ്ണ രൂപി 
ത്തില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യാന്‍ കേരള 
ത്തില്‍ ഒരു ഡസന്‍പേരുണ്ടെന്നു 
തോന്നുന്നില്ല. 


മരണം 


ജീവന്‍ പുറത്തുപോയി ശ്വാ 
സോച്ച്‌ഛ്വാസരഹിതമായി നിശ" 
ചലമായുള്ള അവസ്‌ഥ. പലതരം 
(പാണായാമങ്ങഠം അഭ്യസിച്ചുയോ 
ഗിമാര്‍ പ്പാണനെ ശരീരത്തിനു 
ളില്‍ നിശ ്ചലമാക്കിനിര്‍ത്തി മ 
രണത്തെ ജയിക്കുന്നു. ജീവിതം 
വേണ്ടെന്നുതോന്നുമ്പവോഠം പ്രാണ 
നെ ഉച്ചിയില്‍ക്കൂടി അവര ബഹി 
ഷ്‌“കരിക്കുകയാണറു“പതിവറു്‌. അ 
ത്തരം രാജയോഗികളില്‍ ചിലര്‍ ശ 
രീരംതന്നെ ദഹിപ്പിച്ചിട്ടായിരി 
ക്കും ജീവന്‍ വെടിയുക. ഭഗവാന്‍ 
രശ്രീകൃഷ“ണന്‍െറ അന്ത്യം അ(പ 
കാരമായിരുന്നു എന്നതാണു” പൂ 
രണ പ്രസിദ്ധം. ഇതു മരണമല്ല 
മഹാസമാധി ആകുന്നു. ഖേചരി 
മു(ദയില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന ആ 
ളിനു, മരണം സംഭവിക്കുന്നതല്ല. 
ഇങ്ങനെ മഹാസമാധിയെ പ്രാപി 
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ക്കുന്ന രാജയോഗിക്കു പുനര്‍ജന്‍ 
മം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. മഹാമു(ദയില്‍ 
സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന ആളിന്നും മര 


ണം സംഭവിക്കുന്നതല്ല. അയാളു 


ടെ പ്രാണന്‍ ഇഡാപിംഗലകളെ 
പീട്ടിട്ടു സുഷുമ്‌നയില്‍ക്കൂടിമാ 
(തമെ സഞ്ചരിക്കുകയുള്ളു . ആ 
(പാണന്‍ (ഭൂമദ്‌ധ്ൃത്തുചെന്നിട്ടു, 
(ബഹമരന്‌ (ധത്തില്‍കൂടി സഹ 
(സാരപത്‌മത്തില്‍ ലയിക്കുന്നതാ 
യിരിക്കും. 


മരീച്യാസനം | 


ഇടതുകാല്‍ നീട്ടി ഇരിക്കുക. വ 
ലതുകാല്‍ മടക്കി അതിന്‍െറ മുട്ടി 
ന്‍െറ ഇടതുവശത്തുകൂടി വലതു 
കൈചചുററി പിന്‍വശത്തുകൂടി ഇ 
ടതു കൈയുടെ കൂഴയില്‍ പിടി 
ക്കുക. 
പ്രയോജനങ്ങഠം 
ഇടുപ്പുപേദന നടുവേദന ഇവന 
ശിക്കും. കഴുത്തിനു ശക്‌തി വര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കും. വയറിന്‍െറ തള്ളിച്ച 
കുറച്ചു, ഒതുക്കമുള്ളതാക്കിത്തീര്‍ 
ക്കും. 


മരീച്യാസനം !! 


ഇടതുകാല്‍ മടക്കി ഉള്ളംകാല്‍ ത 
റയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. വലതുകാല്‍ 
മുന്നോട്ടുനീട്ടുക. ഇടതുകാല്‍മു 
ട്ടിനു താഴെ ഇടത്തുവശത്തുകൂടി 
ഇടതുകൈ പിന്നോട്ടു നീട്ടണം .വ 
ലതുൃകൈയും പിന്നോടുനീട്ടിര 
ണ്ടുകൈകളില്‍ ഒന്നിന്‍െറ മണിക്കെ 
ട്ടിനെ മറെറകൈയ്‌കൊണ്ടുപിടി 
ക്കുക. നീട്ടിയ വലതു കാലിന്‍െറ 
മുട്ടില്‍ താടിയും മുക്കും തൊടു 
ക. ്രയോജനങ്ങഠം 
ക്ഷയരോഗസംഹാരിയായ ഈ ആ 
സനത്തിനെറ അഭ്യസനം. . നട്ടെ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പ്പിനേയും വയറിനേയും അരോ 
ഗമാക്കുന്നു. അങ്ങനെ ഉദരരോഗങ്ങ 
ളെ ഉച്ചാടനംച്യെതു ക്ഷയരോഗ 
ത്തെ അടുപ്പിക്കാതാക്കുന്നു; നട്ടെ 
പ്ലിനു ബലം വരുത്തുകയും ചെ 
യ്യുന്നു. | 


മരീച്യാസനം ॥॥॥ 


ഇരുന്നിട്ടു” ഇടത്തേകാല്‍മുട്ടു 
വലതുകക്ഷത്തില്‍ എത്തിക്കണം .വ 
ലതുപാദം അടിവയററിന്‍മേല്‍ക്കുു 
ടി ഇടതു തുടമേല്‍ വയ്‌ക്കണം .വ 
ലതുൃകൈയ്‌ ഇടതു കാല്‍മുട്ടിനെ 
ചുററി പിന്‍വശത്തുകൂടി ഇ 
ടതുകൈയ്‌ക്കൂ പിടിക്കണം. മൃ 
ഖം വലത്തോട്ടു തിരിഞ്ഞിരിക്കു 
ണം, 
(്രയോജനങ്ങഠം 
പൊക്കിളിനുചറുററുമുള്ള ഞരമ്പു 
കഠാംക്കു” ബലം വര്‍ദ്ധിപ്പിച്ചു ദ 
ഹനശക”തി അധികമാക്കിത്തീര്‍ 
ക്കും. മലശോധന സുഗമമാക്കും. 


മരുത്തറു” 

ശ്വാസനിശ്വാസ പ്രരരിയകഠം 
(മരുത്ത്‌) നിറുത്തിയാല്‍ ജലോപ 
രി യോഗികരക്കറു സ്‌ഥിതിചെ 
യ്യാന്‍ സാധിക്കും. മരുത്തിനെ ജ 
യിച്ച മാരൂതിവീരനെ (ഹനുമാന്‍) 
പ്പോലുള്ളവരക്കു ആകാശഗമനം ജ 
ലാന്തര്‍ഭാഗ സഞ്ചാരം എന്നിവ അ 
നായാസേന സാദ്‌ധ്യമായിത്തീരു 
ന്നു. മരുത്തിനെ സ്വാധീനമാക്കി 
യവര്‍ക്കു അഷ്‌ദൈശ്വര്യ സിദ്ധി 
ലഭിക്കുന്നതാണ്‌ 
ണം. 


ഇതിനുകാര 


| മരുത്‌സിദ്‌ധി 


മൂലാധാരത്തില്‍നിന്നു, പ്രാണ 
നെ ,സുഷുമ്‌നാനാഡിയില്‍ക്കൂടി 


യോഗ. നിഘണ്ടു 


സഹ്റരസാരപത്‌മത്തില്‍ എത്തിക്കു 
ന്ന യോഗസിദ്‌ധി. രാജയോഗിമാ 
രെല്ലാവരും മരൃത്‌സിദ്‌ധി സമ്പാ 
ദിച്ചിട്ടുള്ളവരാകുന്നു. 
മലം 

ശരീരത്തിലെ അശുദ്‌ധപദാര്‍ 
ത“ഥങ്ങഠം. ഇവയെയെല്ലാം യോഗി 
മാര്‍ (പാണായാമം മുഖേന ബഹി 
ഷി“കരിച്ചിരിക്കും . മലശുദ്‌ധി 
(പരാണായാമം നടത്തി പൂര്‍ണ്ണമാ 
ക്കിയശേഷം മാര്രമേ സാക്ഷാല്‍ 
“ (പാണായാമത്തിലേക്കു യോഗാ 
ഭ്യാസികരം പ്രവേശിക്കുകയുള്ളൂ. 
ഷട്‌കര്‍മ്മങ്ങഠം അനുഷ്‌റഠിച്ചും മ 
ലശുദ്‌ധിവരുത്തി ഹഠയോഗികഠം 
ശരീരശുദ്‌ധി സമ്പാദിച്ചതിനുശേ 
ഷമാണ്‌ (പാണായാമം അഭ്ൃയസി 
ക്കുക. 


മലദേഹം 


മാലിന്യങ്ങഠം നിറഞ്ഞ ദേഹം. 
(പാണായാമം മുഖേന ശരീരത്തി 
ലെ മാലിനൃങ്ങഠം ബഹിഷാക്കരി 
ച്ചുകഴിഞ്ഞാല്‍ ദേവദേഹം. ലഭി 
ക്കും. മാലിന്യങ്ങളുടെ കൂട്ടത്തില്‍ 
ഉഴഠാംപ്പെടുന്നവയായി മൂ(തപുൂരീഷ 
ഞ്ങഠം, വിയര്‍പ്പ്‌, നിശ്വസിതവായു, 
എന്നിവയുണ്ടു*. ഇ(തയേറെസാര്‍ 
വ്രതികവും സര്‍വാതിശായിയും 
ആയുള്ള ശുദ്ധീകരണമാണ്‌ ഹം 
യോഗികാം അഭ്യാസത്തിന്‍െറ ആ 
ദൃഘട്ടത്തില്‍ നടത്തിയിരിക്കുക . 


മലശുദ്‌ ധി 

മലത്തിന്‍െറ ശുദ്ധി അല്ല രാജ 
യോഗത്തിലെ മലശുദ്‌ധി. അനാ 
യസമായി അതിവേഗം മലം എ 
ന്നെന്നും പുറത്തു പൊയക്കൊണ്ടി 
രിക്കുന്ന അവസ്‌ഥയാണിതു*. ര 
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ണ്ടുമിനിട്ടിനകം മലശോധന നട 

ത്താന്‍ 99 ശതമാനം ജനങ്ങംക്കും 

സാദ്‌ധ്യമാകാത്ത 

ണു” ഇന്നുള്ളതു”. 
ഥ്‌ 


മലശുദ'ധി (പാണായാമം 


ദുരവസ്‌ഥയാ 


മാലിന്യമുള്ളതാണ' മലം എന്നു 
വരുകിലും ആ മലത്തിനെ ശുദ്‌ 
ധികരിക്കേണ്ടതുണ്ടു”.അതായതു* 
അനായസമായി 2,3 മിനിട്ടിനകം 
സുഖകരമായി മലം പുറത്തുപോ 
ക്കേണ്ടതുണ്ടു”. ഉഡ'ഡിയാനബ 
ന”“ധം അഗ്‌നിസാര്രകിയ എന്നിവ 
എന്നും രാവിലെ 10 മിനിട്ടുൂസമ 
യം അഭ്യസിച്ചുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ 
മലശോധന സുഖകരമായി നട 
ക്കം. . ആയുരാരോഗ്യവര്‍ദ'ധന 
യുണ്ടാക്കുന്ന ഈ (കിയ സകലരും 
അഭ്യസിക്കറുന്നതുകൊള്ളാം . 


മലശോധനം 


രാവിലെ രണ്ടുമിനിട്ടു സമയം 
കൊണ്ടു ശരീരത്തിലെ മലം ബ 
ഹിഷ്‌കരിക്കുന്നതു ആരോഗ്ൃവര്‍ 
ദ്ധനയ്‌ക്കു നിദാനമായിത്തീ 
രും. ഇതു അനായാസമായി നട 
ക്കുന്നതിനു ദിനം പ്രതി രാവി 
ലേ ഒരു നൂറു അഗ്‌നിസാര്രകിയ 
9 മിനിട്ടില്‍ അഭ്യസിച്ചുകൊണ്ടി 
രുന്നാല്‍ മതിയാകും . അങ്ങനെ ഉദ 
രശുദ്‌ധി സകല ദിവസങ്ങളിലും 
വരുത്തിക്കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ ജഠരാ 
ഗനി വര്‍ദി്‌ധിച്ചുു ആരോഗ്യവാനാ 
യിഭവിക്കും . 


മലാസനം 
പൃഷ'ഠഭാഗവും ഉള്ളം കാലുക 
ളും. തറയില്‍ ചേര്‍ത്തു “ഇരിക്കുക. 


 കൈകരം മുന്‍ വശത്തു മദ്‌ധൃത്തു 


കൂടി കാലുകളെ ചുററി . മുതു 
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ക്കില്‍ കോര്‍ത്തു സ്‌ഥിതി ചെയ്യു 
ക. ഈ നിലയില്‍ നെററിതറയില്‍ 


കൊള്ളിച്ചുംമൂഇരിക്കാം ല്‍ 


മല്‍സ്യ്യാസനം 


പതമാസനസഥനായ തി നു 


ശേഷം മലര്‍ന്നു, കിടക്കുക. കൈ 


കഠം കാല്‍പ്പെരുവിരലുൃകളില്‍ പീ 
ടിക്കുക. അല്ലെങ്കില്‍ വയറിന്‍മേല്‍ 
വയ്‌ക്കുക. 

(്പരയോജനങ്ങഠം 

മുതുകിന്‍ഭാഗം നല്പവണ്ണം നീ 
ണ്ടും നെഞ്ചു” വിസ്‌തീര്‍ണ്ണമാ 
യുംവരുന്നതിനാല്‍ ശരിയായരീതി 
യില്‍ ശ്വാസോച്‌ഛ്വാസം നടക്കും 
അര്‍ശോരോഗത്തിനു, ശമനം സി 
ദ്ധിക്കും . മലബന്‌ധം ശമിക്കും 
കഴൃത്തു, ഉയര്‍ത്തി തല പിന്നോട്ടു 
ചരിച്ചു കിടന്നു ശ്വസനരിയന 
ടത്തില്‍ കാസരോഗം ശമിക്കും. 
കാസ രോഗശമനത്തിനു യോഗചചി 
കില്‍സയല്ലാതെ, അലോപ്പതി 
ആയൂര്‍വേദ ഹൊമിയോ ചികല്‍ 
സകളൊന്നും ഫലിക്കുന്നതല്ല. 


മഹതി 


(പണവത്തിലെ 
ളില്‍ ഒന്‍പതാമത്തേതു”. ഈ മാ 
രതയിലെ ഉച്ചാരണത്തോടെ ദേഹം 
ത്യജിക്കുന്ന യോഗി.മഹര്‍ലോക 
ത്താണു” ജനിക്കുക. 


ദ്വാദശമാ(തക 


മഹത്‌ 


പതഞ്‌ജലി പറയുന്ന ലിംഗമാ 
ര്ര ഗുണപര്‍വമാണിതു”. സമു 
ന്നതമായുള്ളതു*. ഇതു അരൂപി 
യും അവൃക്‌തവും ആകുന്നു. 


മഹത്വം 


പരമോന്നത വിസ്‌താരമുള്ള 


യോഗ നിഘണ്ടു 


തു”. ധ്യാനത്തില്‍ പരമോന്നത്‌ 
വിസ്താരമുള്ള വസ്‌തു മുതല്‍ 
പരമാണുവരെയുള്ള രൂപങ്ങളെ 
ധ്യാനാധാരമായി സ്വീകരിക്കാം . 


മഹര്‍ഷി 


ട്ടേഷിമാരില്‍ കൂടുതല്‍ മാ 
ഹാത്‌ മൃമുള്ള ആഴം. ആദ്‌ധ്യാ 
ത്‌മികാനുഭവസ്‌ഥന്‍. സന്യാസ 
ത്തിലെ കാമിനീകഞ്ചന പരിത്യാ 
ഗം നിശ്ശേഷം നടത്തിയിട്ടുള്ള 
ആളുകം, സഭാര്യരാണെങ്കിലും 
(ബഹ്‌മചര്യ ലംഘനം പുത്രോല്‍ 
പ്പാദനാര്‍ത്‌ഥം മാ(്തമായിരിക്കറും 
നടത്തുക. ഉപനിഷത്തുകളുടെ ക൪ 
ത്താക്കഠം എല്ലാം മഹര്‍ഷിമാരാകുു 
ന്നു. ശിഷ്യന്‍മാരോടുകൂടി വന 
വാസം ചെയ്‌തു നിര്‍മ്മിച്ചിട്ടുള്ള 
പുരാണേതിഹാസോപ നിഷത്തു, 
കഠം ഭൂഗോളത്തിലെ പരമോന്നത 
ഗ്രന“ഥങ്ങളായി വിരാജിച്ചുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്ന. 


മഹാകാശം 
വ്യോമപഞ്ചകത്തില്‍ ഒന്നു. 
(പാണന്‍ സുഷദുമ്‌നയില്‍ കൂടി 
മേല്‍പ്പെട്ടു സഞ്ചരിക്കുമ്പോഠം 
തോന്നുന്ന ശൂന്യാവസ്‌ഥ. വി 
കാരവിചാരങ്ങളൊന്നും കൂടാതെ 
യിരിക്കുന്ന സമയം മുഴുവന്‍ യോ 
ഗാഭ്യാസി മഹാകാശസ്‌ഥിതനാ 
യിട്ടാണുൃവര്‍ത്തിക്കുക. 


മഹാക”ളേശങ്ങഠം 


പഞ്ചക ളേശങ്ങഠം 


മഹാഖഗം 

(പാണന്‍ മൂലാധാരത്തിലെ സ്ധു 
ഷറുമ്‌നയില്‍കൃടിമേല്‍പ്പെട്ടുസഞ്ച 
രിക്കുമ്പോഠം ഒരു ഖഗം മേല്‍പ്പട്ട 


യോഗ നിഘണ്ടു 


യാക്കു, പറക്കുന്നതുപോലെ തോ 


ന്നും.ആ (്രാണഗതിയെ മഹാഖഗ 
ഗതിയായി യോഗശാസ്‌' ര്രത്തില്‍ 
പ്രസതാവിച്ചിരിക്കുന്നു. 


മഹാപഥം 


സുഷുമ്‌ന 


മഹാപത്‌മം 


ശിരസാസിലെ ധ്യാനസ്‌ഥാന 
മായ സഹ്രസാരപത്‌മം. അനാഹ 
തച്രകമാകുന്ന ഹൃദയവും ധ്യാന 
സഥാനമായി പരിഗണിക്കപ്പെട്ടി 
രിക്കുന്നു; മഹാപത്‌മദ്‌ധ്യാന 
ത്തില്‍ ഉപരിയായി ഒരു ധ്യാനംഇ 
ലതന്നെ. 


മഹാബന്‌ധം 


ഇടത്തേളപ്പുററികൊണ്ടു” മലദ്വാ 
രത്തിനെ അടച്ചു അമര്‍ത്തിയിട്ടു്‌ 
അതിന്‍മേല്‍ വലത്തേളപ്പുററി ചേര്‍ 
ത്തുവയ്‌ക്കൃക.. ജാലന“ധരബന്‌ധ 
സഥനായി (പ്ഠാണായാമം ചെയ്യു 
ന്നവര്‍ക്കു൦ സിദ“ധി എളുപ്പം കൈ 
യ്‌വരും. ഇടതു ഉപ്പൂററികൊണ്ടു” 
മലദ്വാരം അടച്ചിട്ടു” വലതുകാല്‍ 
നീട്ടി രണ്ടു കൈകൊണ്ടും കാല്‍വി 
രലുകളെ പിടിച്ചു. (പഠാണായാമം 
ചെയ്യുന്നതും മഹാബന”“ധംതന്നെ. 


മഹാബാഹമു 
വീരപുരുഷന്റ. രാഗദ്വേഷാദിക 


ളെ സംഹരിക്കുുന്നതില്‍ സമര്‍ത്‌ 
൧൯. 


മഹാഭാസ്വരന്‍മാര്‍ 
ആഭാസ്വരന്‍മാരോടും സത്യമ 
ഹാഭാസ്വരന്‍മാരോടുും ഒത്തു“ ത 
പോലോകത്തമ വസിക്കുന്ന യോ 
ഗിമാര്‍. 
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മഹാഭകൃതത്ങഠം 


ഭൂമി, ജലം, അഗ?*നി, വായും 
ആകാശം എന്നീ പങഞ്ചഭൃതങ്ങഠം. 
(പപഞ്ചം മുവന്‍ പഞ്ചഭൂത നിര്‍ 
മ്മിതമായുള്ളതാകുന്നു. 


മഹാമദ 


ോാലന്‌ധര ബന്‌ധസ്‌ഥനായി 
യോനിസ്‌ഥാനത്തെ ഇടത്തേ ഉപ്പ 
ററികൊണ്ടറു” അമര്‍ത്തിയിട്ടു”, നീ 
ട്ടിയ വലതുകാലിനെ രണ്ടു കൈ 
കൊണ്ടും പിടച്ചു (പ്രാണായാമം 
ചെയ്യുക. (ഭൂമദ്‌ധ്യ്യേ ദൃഷ “ടികടം 
ഉറപ്പിക്കണം. വലതുകാല്‍ മടക്കി 
ഇടതുകാല്‍ നീട്ടിയിട്ടും ഇപ്രകാ 
രം അഭ്യസിക്കാം . (പാഠാണായാമസി 
ദധി എളുപ്പം ലഭിക്കാന്‍ ഈ അഭ്ൃ 
സനം കാരണമായിത്തീരുന്നതാ 
ണു“.മഹാമു(ദാഭ്യസനം മരണജയം 
സമ്പാദിക്കാനുള്ള കഴിവു വരു 
ത്തുന്നതുുമാണു. 


മഹാമു(ദാ, ബന്‌ധ, വേധ 
ങ്ങഠം 

ഇവമുൂന്നും (പത്േകമായി എട്ടു 
എണ്ണംവീതം യാമംതോറും അഭ 
സിച്ചാല്‍ ജരാനരമരണങ്ങഠം കുടാ 
തെ ഇഷ്‌ടമുള്ളകാലമ്രതയും ജീ 
വിക്കാം. മഹാമറു(ദ മഹാബന്‌ധം 
മഹാവേധസ്‌സുു” ഇവ മൂന്നും ഒരു 
മാസത്തെ അഭ്യസനം കൊണ്ടു സ്വാ 
ധീനമാക്കിത്തീര്‍ക്കണം. അതിലേ 
ക്കു അതിനു മുമ്പു പല യോഗാ 
ഭ്ൃസനങ്ങളും നടത്തേണ്ടിവരുന്നു 
ണ്ടു”. 


മഹാമോഹം 


രാഗം അഥവാ കു്‌ളേശവിപര്യ 
യം.പഞ്ചഭൂതസഞ്ചയത്തോടു തോ 
ന്നുന്ന തത്‌പരത. 
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മഹായോഗം 

മ(ന്തയോഗം, ല്യയോഗം, ഹാ 
യോഗം, രാജയോഗം എന്നീ യോഗ 
ചതുഷടയം . 


മഹാലിംഗം 


യോനിസ്‌ഥാനത്തിനൃള്ളിലായി 
സുഷുമ്‌നാനാഡിയിലേക്കുറുള്ള ഒ 
രു അദ്‌ഭുതശക”തി. അതു ഉണരു 
മസ്പോഠം (പകാശമുള്ള ഒരു അരൃപ 
രത്‌നം പോലെതോന്നും. രാജയോ 


ഗികടംക്കുമാ (തം ഇതു അനുഭവ .. 


സിദധം . 


മഹാവിദേഹം 


ബഹിരകല്‍പ്പ്പിതവ്ൃത്തി. ഇതൊ 
രു ചിത്തവ്ൃയത്തിഅല്ല. ചിത്തവ്്്‌ 
ത്തി, ശരീരത്തെ ഉപേക്ഷിച്ചു മ 
റെറാരു രൂപദധ്യാനത്തില്‍ (പവേ 
വേശിക്കുന്നു,. ഈ അവസരത്തില്‍ 
യോഗി തനിക്കു ഒരു ശരീരം ഉണ്ടെ 


ന്നുള്ള ബോധം പോലുമില്ലാത്ത അ 


വസ്‌ഘഥയില്‍ എത്തിച്ചേരും 
മഹാവാകൃചതുഷ്‌ ടയം 
2) (പജഞാനം (ബ്ഹ്‌മ3 
-ജുഗ്വേദത്തില്‍ 
2) അഹം (ബഹ്‌മാസ്‌മിം 
യജുര്‍വേദത്തില്‍ 
3) തത്വമസി--സാമവേദത്തില്‍ 
ക) അയമാത മാ ്ബഹ'മഃ_--അ 
ഥര്‍വണത്തില്‍ 
സകല വേദാന്തതത്വങ്ങളും ഇവ 
യില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. വേദാ 
നത്തപണ്‌ഡിതന്‍മാര്‍ ഇവ ഓരോന്നി 
നെപ്പുററിയും വിശദ ബോധമുള്ളവ 
രായിരിക്കും . 


മഹാവേധം 


പധാനപ്പെട്ട ഒരു മൃ(ദയാണി 
തൃ”. മഹാബന്ധം സ്വീകരിച്ചി 


യോഗ്‌ നിഘണ്ടു 


ടു” ഉഡ്‌ഡിയാന ബനധത്തില്‍ 
ശ്വാസോച്‌ഛ്വാസം നിറുത്തല്‍ 
ചെയ്‌തിരിക്കുും . അപ്പോം (പാ 
ണാനിലന്‍ല്‍ സുഷുമ്‌നയില്‍ക്കുടി 
മാര്രമായി മേല്‍പ്പെട്ടു സഞ്ചരിച്ചു, 
(ഭൂമദ്‌ധ്യേ ലയം (പാപിക്കും . 


മഹാര്രവതം 


യമംതന്നെയാണിതദു”. പ്രാരംഭ 
ഘട്ടത്തില്‍ യോഗാഭ്യഠാസികം അ 
ണു(്വതംമാ(തം അഭ്യസിച്ചു കാല 
രകമേണയമം അഭ്യസിക്കുകയാണു, 
വേണ്ടുന്നതു”. 


മഹാശനം 
ഭക്ഷണാധിക്യം: എത്രമാത്രം 
ഭക്ഷിച്ചാലും മതിയാകാത്തതു. 


ഇതു, യോഗാഭ്യാസവൈരിയാകു 


മഹാശുന്യം 

(ഭൂമദ്‌ധ്യ്യേ (പാണനെ നിവേശി 
പ്പിക്കുന്ന അവസ്‌ഥയില്‍ വികാര 
വിചാരങ്ങഠം അസ്‌തമിച്ചു, സര്‍വ 
രര ശൃദ്ധശുന്ൃയമായിത്തോന്നും . 
യോഗ *““പരിചയാവസ'ഥ'”യില്‍ 
സിദ്‌ധികളുടെ ഉദ്‌ഭവസഥാനം 


മഹാസിദ“ധി 


അഷ“ഭടൈശ്വരൃയസിദധി . 


മ്ഹേനദ്രലോകം 
ഭുൃമിക്കൂമൃക്ളിലുള്ള' മൂന്നാമ 
ത്തെലോകം. 

മഹേശ്വരന്‍ 

ശിവന്‍. ഇദ്‌ദേഹ്ം യോഗിക 


ളില്‍ അഗ്രേസരനായി കൈലാസ 
ത്തു വസിക്കുന്നു എന്നു പൃരാണ 
(പസിദ്‌ധം. ഹിന്ദുക്കളുടെ സമാ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


രാദ'ധ്ൃ (തിമൂര്‍ത്തീകളായ (ബ 
ഹമാ വിഷ്‌ണു മഹേശ്വരന്‍മാ 
രില്‍ സംഹാരകര്‍ത്താവറു്‌. മംഗള 
ദായകനാണു” ശിവന്‍. ശിവദ്‌ധ്യാ 
നവം (പാണായാമവും ദിനംരപ 
തി നടത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കറുന്ന ല 
ക്ഷോപിലക്ഷം ഹിന്ദൃക്കളുണ്ടു” ഭാ 
രതത്തില്‍ . 


മാര്‍ഗം 


വഴി. യോഗികരം ““മാര്‍ഗ്‌ഗ്‌??ശ 
ബാദം ഉപയോഗിക്കുന്നതു മോക്ഷ 
മാര്‍ഗമായിട്ടാകുന്നു . നാഡീച്ല 
ന മാ രഗാഗം -- ഇഡാപിംഗലകഠം. 
കൃുണ“ഡലിനീശക്‌തി ഉണര്‍ന്നു, 
കഴിഞ്ഞാല്‍ നാഡിചലനം സുഷ 
മനയില്‍ക്കുടിയായിരിക്കും സംഭ 
വിക്കുക. സുഷുമ്‌ന നട്ടെല്ലിനു 
ളിലെ നാഡിയാകയാല്‍ പശ'ചീ 
മമാര്‍ഗ?ഗം എന്നും പറയാറുണ്ടു. 
പ്രാണസഞ്ചാരമാര്‍ഗങ്ങളായ ഇഡാ 
പിംഗലകളെ വാമമാര്‍ഗം എന്നും 
ദക്ഷിണമാര്‍ഗം എന്നും യോഗി 
കയാ പറഞ്ഞ പോരുന്നു : 


മാണ്‌ഡുൂകി 
വാര്‍ദധക്ൃജരാനരകളെ അകററു 
ന്ന ഒരു വിശിഷ്‌ട മുു(ദ. വായ്‌ 
അടച്ചിട്ട" നാക്കിനെ അണ്ണാക്കില്‍ 
കടത്തുന്നതോടെ ഉറിവരുന്ന അ 
മതത്തെ പാനം ചെയ്യണം . 


മാതംഗിനി 

കഴുത്തുവരെ ജലത്താല്‍ നിന്നി 
ട്ട്‌ മ മൂക്കില്‍കൂടി വെള്ളംവായില്‍ 
കടത്തുക. വായില്‍ക്കുടി ജലം മൂ 
ക്കില്‍ കടത്തി ബഹിഷ്‌കരിക്കുക: 
ഈ മു(ദ വാര്‍ദ്‌ധക്ൃത്തേയും മര 
ണത്തേയും ജയിക്കുന്നതാണറു” . ഇ 
തിന്‍െറ സകല ഭാഗങ്ങളും അടങ്ങി 


179 


യതാണു” ജലനേതി 


മാത 


പൂരക്കുംഭകരേചകങ്ങരംക്കു, ഉ 
പയോഗിക്കുന്ന സമയം 16. 64: 32 
മാതാ (്കമത്തിലാണു* മഹര്‍ഷിമാ 
രുടെ ഉത്തമ (പാണായാമത്തിന്‍െറ 
കാലപരിധി. സഗര്‍ഭപപാണയാമ 
ത്തിനു 20: 80: 40 മാര്തകഠം വേണ്ട 
തുണ്ടു”. അധമപപാണായാമത്തിനു 
12:48: 24 മാധ്തകഠം ആണുള്ളതു”. 
ഒരു സെക്കന്‍ഡു” സമയം മാതമാ 
കുന്നു ഒഓുരുമാ്ത. അതായതു” കു 
ണ്ണടച്ച തുറക്കുന്നതിനു വേണ്ടിവ 
രുന്ന സമയം. | 


മാദ'ധ്യസ്‌ഥ്യം 

സന്തോഷമോ സന്താപമോ കൂടാ 
തെയുള്ള മനഃസ്ഥിതി. യോഗാവ 
സ്‌. 


മാദ'ധൃസ്‌ഥൃജ്‌ ഞാനം 
സമൃഗ“ദര്‍ശനത്തില്‍നിന്നു ഉള 

വാകുുന്ന ഉദാസീന മനോഭാവം. 

(്പരപഞ്ചത്തെ ഉദാസീന മനോഭാവ 


ത്തോടെ വീക്ഷിക്കാന്‍ യോഗികഠം 
ക്കേ കഴിയുകയുള്ളു. 


മാനസം 
മനസ്‌സ്‌. 


മാനസതപസ”സ 


മനഃ (പ്രസാദം സാമൃത്വം, മാനം, 
ആതമനിയ്രന്തണം, സ്വഭാവശുദ്‌ 
ധി എന്നിവ അടങ്ങിയതു”. താപ 
സമനസ്‌ഥിതി അല്‍പമെങ്കിലും 
ഉള്ളവര്‍ക്കുമാ ത്രമേ ഇതു എന്താ 
ണെന്നു” അറിയാന്‍ സാദ്‌ധൃമാ 
കയുള്ളൂ. 
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മാനസപൂജ 


മാനസികമായി മത്ര്തോച്ചാരണം 
നടത്തി മാനസികപൂുജ നടത്തുന്ന 
തു വിഷമമേറിയതും എന്നാല്‍ 
പരമഫല പ്രദവും ആകുന്നു. മാന 
സപൂജ നടത്താന്‍ ശേഷിഇല്പാത്ത 
തുകൊണ്ടാണു കായിക്രക്കിയകഠം 
നടത്തി കോവിലുകളിലും മററും 
പൂജനടത്തപ്പെടാറുള്ളതു ു 


മാനസമരണം 


പഞ്ചഭൂതജയം സമ്പാദിച്ച യോ 
ഗി ലാകിക ചിന്തകളെല്ലാം പരി 
തൃജിച്ചു മനസ്‌സുതന്നെ മരിച്ച 
തിനു സമമാക്കി ആകാശഗമനം 
ചെയ്യുന്നു. അയാഠം (പകാശസ്വരൂ 
പനായും ഭവിക്കുന്നു. 


മാനസാലോകനം 
മനസ്‌സുകൊണ്ടു മനസ്‌സി 
നെ ആലോകനം ചെയ്യുന്ന പരമോ 
ന്നതപദം. മനസ്‌സുകൊണ്ടു” (6്ര 
പഞ്ചത്തെ ആലോകനം ചെയ്യാന്‍ 
സാധാരണര്‍ക്കു കഴിയുന്നുണ്ടു”. 


മായാ 


തോന്നല്‍. ഇല്പാത്തവസ്‌തുക്കഠം 
ഉണ്ടെന്നു തോന്നുന്നഭാവം. (പപ 
ഞ്ചം ആയി നാം കാണുന്ന സകല 
തും ഇല്ലാത്തവസ്‌തൃക്കളാകുന്നു . 
നമ്മളൃയടെ അജ്‌ഞതകൊണ്ടാണു 
ഈ ദര്‍ശനമുണ്ടാവുക. മഹാമഹര്‍ 
ഷിമാര്‍ മായാതീതന്‍മാരാകുുന്നു. 
സരവ്വേശ്വരനെ അരൂപമായിട്ടു, 
മാ്ര്തമേ അവര്‍ സ്‌മരിക്കുകയു, 


ള്ളു, ദര്‍ശിക്കുന്നുമുള്ളൂ. 
മായാവാദി 


(പപഞ്ചം ഇല്ലാത്തതാകുന്നു. അ 
തൊരുൂതോന്നല്‍ മായ്തമാണു എ 


യോഗ നിഘണ്ട ര്‍ 


ന്നതാണു” മായാവാദം .മായാവാദം 
നടത്തുന്ന ആഴംതന്നെ മായാവാദി: 
രീ ശങ്കരാചാര്യര്‍ മായാവാദിആ 
യിരുന്നു. 


മാരീചാസനം 
ഒരുകാല്‍മടക്കി മറെറകാല്‍നര്‍ 
ട്ടിയിരുന്നിട്ടു” നീട്ടിയകാല്‍മു 


ട്ടിന്‍മേല്‍ താടിതൊടുക. കൈകഠം 


മുതുകിന്‍മേല്‍ കോര്‍ത്തുപിടിച്ചി 
രിക്കും. 


മാരുതന്‍ 


(പ്രാണന്‍. ഇതിനെ മഹാഖഗം 
എന്നും പറയാറുണ്ടു”. ഗുദത്തില്‍ 
നിന്നു്‌ ശിരസ്‌സിലേക്കു സഞ്ച 
രിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന പ്രാണവാ 
യു. ഇതിനെ സുഷുമ്‌നാനാഡി 
യില്‍കുൂടി സഞ്ചരിപ്പിക്കാന്‍ കഴി 
യുന്ന യോഗിക്ക്‌ ശരീരത്തിലെ 
രോമകൂപങ്ങളില്‍ക്കൂടി സഞ്ചരി 
ക്കുന്ന (പാണവായുവിനെപ്പോ 
ലും നിയ്രത്രിക്കാന്‍ സാധിക്കുന്ന 
താണു”. 


മാലാസനം 


ഉള്ളം കാലുകഠം ചേര്‍ത്തു കുത്തി 
യിരുന്നിട്ടു“കാല്‍മുട്ടുകളുടെ മുന്‍ 
വശത്തുകൂടി കൈകരം പിന്നോട്ടു, 
നീട്ടി മുതുകിന്‍ഭാഗത്തു കോര്‍ 
ത്തുപിടിക്കുക. നെററി മുൃന്‍വശ 
ത്തു തറയില്‍ തൊടുക. 
(്രയോജനങ്ങഠം 
സകലതരം ഉദരരോഗങ്ങളേയും ബ 
ഹിഷ കരിക്കും . 


മിതാഹാരം 

ആഹാരം നിയ്രത്രിതമാക്കി മിത 
മായി ഭക്ഷിക്കല്‍ .പത്തുയമങ്ങളില്‍ 
ഒന്നാണിതു*. ശരീരപോഷ്കവും 


യോഗ നിഘണ്ട ന 


സ്വാദിഷടവും നെയ്‌കലര്‍ന്നു 
്ളതും ആയ ആഹാരം വയറില്‍ പ 
കുതിഭാഗംമാ്തം നി റയത്തക്കവി 
ധം ഭക്ഷിക്കല്‍. മിതാഹാരി . അല്ലാ 
ത്ത ആളിനു യോഗാഭ്യാസം ഫല 


(പാപ്‌ തിയില്‍ : എത്തുന്നതല്ല. 
പ്രാണായാമി മിതാഹാരിതന്നെ 
ആയി രിക്കും ൽ പ്രാണായാമാഭ്യാ 


സികഠം അല്‍പാഹാരം ഏഴെട്ടുതവ 
ണ കഴിക്കുന്നവരാകുന്നു. ഏതവ 
സരത്തിലും ആസന്രപരപാണായാമ 
ങ്ങഠംഅഭ്ൃസിക്കാന്‍ ഇത്തരം ഭക്ഷണ 
(കമമാണു” യുക്‌തം. 


മിഥുനം 
സ്തീ പുരുൃഷപ്പമ്പം 


മുക്‌ തന്‍ 

ജനനമരണരഹിതന്‍ . സകലതരം 
വികാരവിചാരങ്ങളില്‍ നിന്നു മു 
ക്‌തനായവന്‍ മോചിക്കപ്പെട്ടവന്‍-- 
യോഗി. 


മുക്‌തപത്‌മാസനം 
പത്‌മാസനസ്‌ഥനായി ഉള്ളം 
കൈകഠം അതതുവശത്തെ കാല്‍മു 
ട്ടുകളിന്‍മേല്‍ മലര്‍ത്തിവെച്ചിട്ടു” 
മുന്നോട്ടു നോക്കിയുള്ള ഇരിപ്പു” 
ഇതൊരു, ധ്യാനാസനം ആകുന്നു. 


മുക്‌തസംഗന്‍. 

ഒന്നിനോടും ബന്‌ധമില്ലാത്ത 
വന്‍. ഈ ആളും കര്‍മ്മങ്ങളില്‍ എര്‍ 
പ്പെടും. അവയില്‍ മനസ്‌സിനു 
സംഗം ഉണ്ടാകില്ല എന്നേയുള്ളു. 
യോഗിക്കുമാ(്രമെ ഇതു സാദ്ധ്യ 
മാകയുള്ളു. 


മുക”തസംഗസമാചരന്‍ 
ലരകികബന്‌ധങ്ങളില്‍ നിന്നു 
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മോചനം സിദ്‌ധിച്ച അവസ്‌ഥ 
യെ പാലിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന 
യോഗീശ്വരന്‍ 


മുക്‌തഹസ്‌തശീര്‍ഷാസനം 

കൈകാം നീട്ടിമലര്‍ത്തി തറയില്‍ 
വച്ചിട്ടു”, ശീര്‍ഷാസനസ്‌ഥനാവു 
ക... ശീര്‍ഷാസനസ്‌ഥനായതിനു 
ശഷേവും കൈകഠം നീട്ടാം. ഉച്ചി 
തറയില്‍ ഉറയ്‌ക്കാതിരിക്കൃന്നതി 
നുതറുണി നാലഞ്ചായി മടക്കി ഇട്ട॥ 
ട്ടു” അതിന്‍മേല്‍ ശിരസ്‌സുവയ്‌ 
ക്കുന്നതു ഉത്തമം . 


മുക”താസനം 

വലത്തേ ഉപ്പുൂററി ജനനേന്ദ്രിയ 
ത്തിനു ഇടതുവശത്തുള്ള അണ“ഡ 
ത്തിന്‍മേലും ഇടത്തേ ഉപ്പൂററി വ 
ലതുവശത്തുള്ള അണ'ഡത്തിന്‍മേ 
ലും ചേര്‍ത്തു ഇരിക്കുക. 


മൃക്‌തി 
മോക്ഷം . ജീവിതത്തിന്‍െറ പരമോ 
ദാ?ദേശൃം . ജനനമരണ രഹിതാവസ്‌ 
ഥയിലെ ആനന്ദാനൃഭൂതിയാണീ 
തു”. 
മു(ദ 

ആസനങ്ങാംക്കും (പാഠാണായാമ 
ത്തിനും ഇടയ്‌ക്കുള്ള അനുഷ്‌ഠാന 
സംഹിത. യോഗാംഗങ്ങളില്‍ ' പ്ര 
ത്യേകമായി നിലനില്‍ക്കുന്ന ഒ 
ന്നാണിതു്‌. സമാധിസഥനാകാന്‍ 
യോഗിയെ നയിക്കുന്ന മു(ദകളു 
ടെ അഭൃസനം സകല ഹഠയോഗി 
കളും നടത്തിയിരിക്കും. 


മു ദാദശകം 

മനസ്‌സിനേയും ഇന്ദ്രിയങ്ങളേ 
യും യഥാസ്‌ഥാനങ്ങളില്‍ ഉപ്പി 
ക്കുന്നതിനു പത്തു മുദകളെ യോ 
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ഗാചാര്യയന്‍മാര്‍ പ്രതിപാദിച്ചിരി 
ക്കുന്നു. മഹാമു(ദ, മഹാബന'ധം, 
മഹാവേധം, ഖേചരി, മൂലബന്‌ 
ധം, ഉഡ്യാനബന്‌ധം, ജാലന്‌ധര 
ബന'ധം ,വിപരീതകരണി,വഴ്രോ 
ലി, ശക്‌ തിചാലനം. ഇവ ഓരോ 
ന്നിന്‍െറയും വിവരണം അതതി 
ന്‍െറ പേരുകളോടൊത്തു കാണാ 
വുന്നതാണു. 


മു(ദിക 
മു(ദ. 
മുനി 
മാന്രവതത്തോടുകൂടിയിരിക്കു 
ന്നയോഗി. പ്രാണസങഞ്ചാരം അവ 


സാനിച്ചുള്ള സ്ഥിതിയില്‍ ആ 
മുനി രാജയോഗി ആയി ഭവിക്കും . 


മുമുക്ഷു 
മോക്ഷത്തിന്നായിമാ്രതം പ്രയ 
ത്‌ നിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന ആരം. 


മുമൃുക്ഷൃശ്രതു 

കാമം. കാമത്തില്‍നിന്നു ഉളവാ 
കുന്ന ക്രകോധം. രജോഗൂണസമുദ്‌ 
ഭൃതമാകയാല്‍ ഇതു രാജയോഗശ 
(തൃതന്നെ. വേദാന്തയോഗിയും 
ആദ്യം ജയിക്കേണ്ടത്‌ കാമത്തെയാ 
കുന്നു. 


മുഹൃര്‍ത്തം 
രണ്ടുനാഴികസമയം . (ബാഹമ 
മുഹൂര്‍ത്തം എന്നതു, വെളപ്പുഠന്‍കാ 
അര്‍ദ്‌ധയാമസമമ്മമാകു 
ന്നു. അതായതു 3 3/4 നാഴികവെ 
ഒുക്കാനുള്ളസമയം. അപ്പ്യോഠം എ 
ഴുന്നേററു ലഘുവായി വ്യായാമം, 
പ്ച്ച്വെള്ളത്തില്‍കറുളി എന്നിവ ന 
ടത്തുന്നതു ആയുരാരോഗ്യവര്‍ദ്‌ധ 


ലത്തെ 


യോഗ നിഘണ്ടു 
നയ്‌ക്കു നിദാനമാകുന്നു. 


മൂര്‍ച്ഛ 

അഷ്‌ടകും ഭകങ്ങളിലൊന്നു-”.യാ 
തൊന്നും ചിന്തിക്കാതെ, ശ്വാസനി 
ശ്വാസങ്ങളുടെ നിരോധനം. നിര 
ബിജസമാധിയിലെ മനോമൂര്‍ച്ച്‌ 
ഛയാണിതു്‌. പൂരകരേചക കുംഭ 
കരഹിതമായ മൂര്‍ചച്‌ശാ (പഠാണാ 
യാമം രാജയോഗസമാധിയായി പ 
രിഗണിക്കപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു . 


മൂഡത 

തമോഗുണ പ്രധാനമായ മാന 
സികാവസ്‌ഥ. ക്ഷിപ്‌തം, വിക്ഷി 
പതം, ഏകാഗ്രത, നിരുൃദ്‌ധ 
ത, മൃഡത എന്നീ അഞ്ചു ചിത്തഭൃ 
മികളിലൊന്നു”. നികൃഷ്‌ടതമമാ 
യ ചിത്തഭുമികയാണിതു. 


മൂഡാവസ്‌ഥ 

ചിത്തത്തില്‍ തമസ്‌സു അധി 
കമാകുസ്പോഠം അധര്‍മ്മം അജാഞാ 
നം അനൈശ്വര്യം ആദിയായവയി 
ലേക്കു മനസ്‌സു” ചായുന്ന അവ 
സ്‌. 


മ മൃര്‍ത്തിമത്‌ 

മനസ്‌ കതാരകയോഗം . കണ്ണു” 
അടച്ചാലും മനസ്‌ കതാരകലക്ഷ്യം 
കാണാവുന്നതാകുന്നു. 


മൂ(തപാനചികിത്‌സ 


അവനവനൊ മു(തം അവനവന്‍ 
തന്നെ രാവിലെ കുടിക്കുന്നതു ആ 
രോഗത്തിനും, ആയുര്‍വര്‍ദധന 
യക്കം നിദാനമായുള്ളതാകുന്നു. 
മുന്‍കാലത്തു” പോലീസുകള്‍ പമ 
്ളികളെദേഹോപ്രദവം ഏല്‍പ്പിച്ചി 
ട്ടു പുള്ളികളുടെ മൂ(തം കൂടിപ്പി 


യോഗ്‌ നിഘണ്ടു, 


ക്കുമായിരുന്നു. അതോടുകൂടി 
അവരുടെ ശരീരത്തിന്‌” ഒട്ടേറെ 
സരഖ്യം ലഭിക്കുന്നതാണ്‌. ഗോ 
മൂധതം, മനുഷ്ൃമൂ(തം, ആട്ടിന്‍മൂ 
(തം എന്നിവയുടെ ഓഷധവീര്യ 
ത്തെക്കുറിച്ച്‌” ആയൂര്‍വേദികഠം 
(പഖ്യാപനം ചെയ്‌തിട്ടുണ്ടു”. ക്ഷ 
യരോഗി കിടക്കുന്ന മുറിയില്‍ ഒ 
രു. ആടിനെകെട്ടീി അതിന്‍െറ മല 
മൂ (തഗന്‌ധം ഏല്‍ക്കുകയും, മല 
മൂ രതങ്ങഠം ദേഹത്തുപുരട്ടുകയും 
ചെയ്‌താല്‍ 6 മാസത്തിനകം ക്ഷയ 
രോഗശമനം സിദ'ധിക്കുന്നതായി 
രിക്കും. മഹാരാഷ്ര്ടയില്‍ 20 ല 
ഷം സ്വമൂ(തം കുടിയന്‍മാ൪ 
ഉണ്ടെന്നാണു“ ആചാരൃജഗദീഷി 
ന്‍െറ അഭിപ്രായം .പല (യ്ഗന'ധങ്ങ 
ളും മുധ്തപാനചികിത്‌സാപരമാ 
യി (പസിദധീകൃതമായിട്ടുണ്ടു൦. 
ഈ അഭി പ്രായങ്ങളോടൊന്നും അ 
ലോപതി ഡാക്‌ടര്‍മാര്‍ യോജിക്കു 
ന്നില്ലെങ്കിലും, മേല്‍പറഞ്ഞവയെ 
ല്ലാം വസതൃതയായി വിളങ്ങി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കുകയാണു”. 


മൂ(തപുരിഷക്ഷയം 

മൂലബന”്‌ധാഭ്യാസത്താല്‍ പ്രാ 
ണാപാനന്‍മാരും നാദബിന്ദുക്ക 
ളും ഏകത്വം (പാപിച്ചു മൂ(ത പു 
രീഷങ്ങഠംക്കു, ക്ഷയം സംഭവിപ്പി 
ക്കുന്നു. യോഗാഭ്യാസത്തിലെ സ 
മുന്നതാവസ്‌ഥയില്‍ ഇതാണു” സ്‌ 
ഥിതി . 


മൂലതഃസര്‍ഗ”ഗം 


സദുഷ്‌ “ടിയി ലെആദ്യ ജീവികഠം . 
മററുരണ്ടെണ്ണം മദ്‌ധ്യമവും ഈര്‍ 
ദ്ധ്വവും ആകുന്നു. തമസ്‌സാ 
ണു മൂലതസര്‍ഗ"ഗ ജീവികളുടെ 
ഭാവം. 
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മൂല്രപക്ൃതി 

പ്ല രൂപങ്ങളെ (പാപിക്കുന്ന ആ 
ദൃസൃഷ്‌ടിരൂപം. ഇതു മായ ആ 
കുന്നു. 


മൂലബന്ധം 

മലദ്വാരത്തെ സങ്കോചിപ്പിച്ചു 
ഇടത്തെ ഉപ്പൂററികൊണ്ട്‌ അതിനെ 
അടച്ചിട്ട്‌, മറേറകാല്‍ ഇടതുതുട 
മേല്‍ വയ്‌ക്കണം. പെക്കിളിനെ ന 
ട്ടെല്ലിനടുത്തേക്കു വലിക്കണം . 
(്രാണാപാനന്‍മാരെ സംയോജി 
പ്പിച്ചുകഴിയുന്ന തോടെ മലമൂ(ത 
ങ്ങഠം ചുരുങ്ങി ദീര്‍ഘായുഷ്‌മാ 
നായി സാധകന്‍ ഭവിക്കും (2) സര്‍ 
വത്തിനും മൂലമായുള്ള (ബഹ്‌മ 
ത്തെ ഹൃദയത്തില്‍ ബന്ധിച്ചു ആ 
നന്ദിക്കുന്നതാണു്‌ വേദാന്തികളു 
ടെ മൂലബന്‌ധം. 


മൂലബന്‌ധാസനം 
കാല്‍മുട്ടുകഠം ഇടത്തോട്ടും വല 
ത്തോട്ടും നീട്ടി, ഉപ്പൂറികഠം ജന 
ന്നേന്ദിയത്തിനുമേലും കാല്‍വിര 
ലുകഠം തറയിലും ചേര്‍ത്തൃഇരി 
ക്കുക. ഉള്ളംകൈഠം അരക്കെട്ടിനു 


താഴെയായി തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചു 


നിവര്‍ന്ന” ഇരിക്കുക. 


മൂലശക്‌തി 
ആധാരശക്‌“തി. കൂണ”“ഡലിനി. 
മൂലശോധനം 
ചതുര്‍വിധ ധാതിീകളില്‍ ഒന്നു". 
ഇടതുകൈയ്‌ ചൂണ്ടുവിരലിന്‍െറ 
അററം മലദ്വാരത്തില്‍ കടത്തി ചു 
ഴററുക. അടിവയറിലെ മലം ഇള 
കിപൃന്തുപോകൃം. ധാരാളം പ 
ച്ചവ്വെള്ളം കുടിച്ചിട്ടും, മലദ്ധാര 
ത്തില്‍ കൃടി ജലം ഒട്ടേറെ പെരുങ്കു, 
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ടലില്‍ കടത്തിയിട്ടും ഈ ശോധന 
ര്രിയ നടത്താവുന്നതാണു. മല 
ബന്ധം, ഉദരരോഗങ്ങടം എന്നിവ 
ശമിപ്പിച്ചു” ആരോഗ്യ വര്‍ദ്ധന 
യുണ്ടാക്കുന്നതാണ്‌ ഈ ക്രിയ. 


മൂലശോധനധാരതി 
(ചാ്രകിക്രകിയ) 

ഇടതൃ ചൂണ്ടുവിരലിന്‍െറ അ 
റം മലദ്വാരത്തില്‍ കടത്തി ദ്‌ തവ 
ണ ചുഴററുക. മലശോധന സുഗമ 
മാകും. അര്‍ശോരോഗികരക്കു മ 
ലബന്‌ധം ഉണ്ടായിരിക്കും. അ 
വര്‍ക്കു ഇതു, രക്ഷനല്‍ക്കും. മഹ 
മ്മദ്‌ നബി തന്‍െറ അനുയായി 


കാക്കൂ ഉപദേശിച്ചിട്ടുള്ളതുമാ 
ണീതുു”. 
മൃലാധാരം 


മലദ്വാരത്തിനു അല്‍പം മുക 
ളില്‍ മുന്‍വശത്തുള്ള ഭാഗം. ഇവി 
ടെ ഉപ്പൃററി ചേര്‍ത്തു അരമണി 
ക്കര്‍ വീതം ദിനംപപതി നാലുത 
വണ അഭ്യസിച്ചാല്‍ ഒരു മാസം 
കൊണ്ടു സ്വപ്‌നസ്‌ഖലനരോഗം 
ശമിക്കും. 


മൃതാസനം 


ശവാസനം . 
മതു 

അസം (പജ“ഞാത സമാധിസ്‌ഥ 
നായ രാജയോഗി മരണത്തെ ജയി 
ച്ച ഇഷ്‌ടമുള്ള കാലമത്രയും ജീ 
വിച്ചിരിക്കുന്ന ആളാകുന്നു. ആ 
ആരം ആണു്‌ മത്്ൂഞ്‌ ജയന്‍. മ 
ററുള്ളസകലരും മ്ൃത്യൂവശഗരാ 
കുന്നു. 


മ്‌ ത്യുഞ” ജയന്‍ 
മരണത്തെ ജയിച്ച യോഗീശ്വ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


രന്‍. പ്രാണായാമത്തിലെ സഹ 
(സാരപത്‌മസ്‌ഥ്മായ പ്രാണന്‍ 
യോഗിയുടെ ഇഷ്‌ ടാനുസരണമ 
ല്ലാതെ പുറത്തു പോകുന്നതല്ല. 
അതിനാല്‍ രാജയോഗിമദൃത്യു 
ഞ്‌ജയന്‍ ആകുന്നു. അന്തകനെ 
നിഗഹിച്ച ശിവന്‍ മൃത്യൂഞ്‌ജ 
യന്‍തന്നെ. 


മൃദു 

തീ(ര്വരസംവേഗത്തിലെ ആദ്യാവ 
സ്ഥ. മദ്ധ്യമം അധിമാര്രം എ 
ന്നിവയാണ്‌ മററു രണ്ടു യോഗാവ 
സ്‌ഥകം. 


മൃദുസ്വാധകന്‍ 

മന്ദോല്‍സാഹി വ്യാധിധ്ഗസ്‌ 
ന്‍ത, ഗുരുദൂഷകന്‍, ലോഭി, പാ 
പി, അതിഭക്ഷക൯യ കാമാര്‍ത്തന്‍, 
ചപലന്‍, കാതരന്‍, രോഗി, പരാ 
ധീനന്‍, അതിനിഷഠുരന്‍, മന്ദവര്‍ 
രന്‍, ഇത്തരക്കാര്‍ 12 വര്‍ഷംകൊ 
ണ്ടു മ(ന്തയോഗാര്‍ഹന്‍മാരായതാ 
യി ഗുരുപരിഗണിക്കുന്നതാണുു". 


മേഡം 


സ്വാധിഷ്‌ഠാനം. ഒന്‍പതു ധ്യാ 
നസ്‌ഥാനങ്ങളിലൊന്നു. 


മേരുകംപം 


നട്ടെല്ലിനു നേരിടുന്ന വിറയല്‍. 
യോഗിമാ൪ര മദ്ധ്യമ പ്രാണായാ 
മം അഭ്ൃസിക്കുമ്പോഠം ഈ വിറ 
യല്‍ ഉണ്ടായേക്കും. (പാണായാമ 
ത്തിലെ ഉപര്യഭ്യസനം നടത്തൂ 
ത്തോറും ഇതു കുറഞ്ഞു കുറഞ്ഞു 
പോകുന്നതാണദു”. 


മേരുദണ്‌ഡം 


യോഗശാസ്‌രര്ത (പസി 2“ധമാ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


അര്‍ത ഥം നട്ടെല്ലു” എന്നാകുന്നു. 
നട്ടെല്ലിന്‍െറ സുസ്‌ഥിതിയാണുു* 
ആരംഭിച്ചിരിക്കുന്നതു. 


മേരുദണ്‌“ഡാസനം 


കാലുകരം ചേര്‍ത്തു” 45 ഡി 
ശ്രിവരെ ഉയര്‍ത്തി നട്ടെല്ലില്‍ ഭാ 
ഗം മാധ്രം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചുള്ള 


കിടപ്പു”. 


മേരു (പസ്‌ഥം 

നട്ടെല്പു” . അഗ്‌നിസാര (കിയ 
നൂറു തവണ അഭ്യസിച്ചു ശീലി 
ച്ചാല്‍ പൊക്കിഠം ഭാഗം നട്ടെല്ലിനു 
അടുത്തെത്തുന്നതായിരിക്കും . ഉ 
ദരശുദ്‌ധീകരണവും മലബന്‌ധ 
ദൂരീകരണവൃം ഈ (രിയ നടത്തൂ 
ന്നതാണു”. 


മേരുമൂര്‍ദ്‌ധാന്തരസ്‌ഥം 
നട്ടെല്ലിന്‍െറ മേലേഅററത്തു അ 

ന്തര്‍ഭാഗത്തായി ഉള്ള ഒരു ദ്വാരം. 

അതൂ ഹിമധാരാവാഹി ആകുന്നു. 


മേളനം 
ഖേചരിമു (ദാഭ്യാസത്താല്‍ ഗുര്‍ 
വനു(ഗഹം കൊണ്ടു സിദ്‌ധിക്കു 
ന്ന വിജയം. ഇതു ലഭിച്ചാല്‍ പു 
നര്‍ജന്‍മം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 


മ്മരൈതി 


ഉപ്(ദവിക്കാത്തവരോടെല്ലാം സൌ 
ഹൃദം പുലര്‍ത്തിക്കൊണ്ടിരിക്ക 
ണം. അതു യോഗാഭ്യാസം വിജയ 
(പദമായിത്തീരാന്‍ വളരെ അത്യാ 
വശ്യമാകുന്നു. സകല ജീവജാല 
ങ്ങളെയും സ്‌നേഹിക്കുന്ന മന 
സ്ഥിതി സമ്പാദിച്ചാല്‍ യോഗി 
യായിത്തീരും . 
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മ്രൈത്യാദി ചതുഷീടയം 


മ്ര്രതി, കരുണ, മുദിത, ഉപേ 
ക്ഷ്വ. 


മൈഥുനം 

സദ്രതീയെസ്‌മരിക്കല്‍, കീര്‍ 
ത്തനം, കേളി, പ്രേക്ഷണം, ഗുൂഹൃ 
ഭാഷണം, സങ്കല്‍പം, അദ്‌ധ്യവ 
സായം, ക്രിയ, നിര്‍വൃതി ഇങ്ങ 
നെ ഒന്‍പതു ഭാഗമുുണ്ടു മൈഥുന 
ത്തില്‍. 


മോഹം 
പഞ്ചവിപര്യയങ്ങളില്‍ ഒന്നു്‌. 
നിഷ്‌ (കിയത്വം, അഹിംസ, സ 
ത്യം, അസ്‌തേയം, (ബഹ്‌മചര്യം, 
അപരി ഗ്രഹം എന്നിവ യോഗാഭ്യയാ 
സ്വപപാാരംഭഘട്ടത്തില്‍തന്നെ അഭ്യ 
സിച്ചു സ്വാധീനമാക്കിയതിനുൃ 
ശേഷമേ, നിയമാഭ്ൃസനത്തില്‍ 
കൂടി ആസനവപ്രാണായാമാദ്യനൃു 
ഷഠാനങ്ങളിലേക്കു കടക്കാന്‍ പാ 


ടുള്ള എന്നുണ്ടമു”. 


മോഹകലിലം 


അജ്‌ ഞാനം കൊണ്ടു മറഞ്ഞിരി 
ക്കുന്നതു. 


മോഹജാലസമാവ്ൃതന്‍൯ 
തെററിദ്ധാരണയാകടുന്ന വല 
യില്‍ കൃടുങ്ങിയവ൯. ആഗ്രഗഹങ്ങ 
കൂടെ ആധിക്യം നിറഞ്ഞമനസ്‌ 
സോടുകൂടിയവന്‍. 


മോക്ഷം 
സകലത്തിരനിന്നുമുള്ള മോച 
നം. വികാരവിചാര രഹിതനാ 
യി, പുനര്‍ജന്‍മ വിഹീനനായി, 
സമാധിസ്‌ഥനാകുുന്ന ആഴം ആന 
ന്ദനായി മോക്ഷം .പാപിക്കുകത 
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ന്നെ ചെയ്യും. ജ്ഞാന, ഭക്‌തി, 
കര്‍മ്മ, രാജയോഗമാര്‍ഗ”ഗങ്ങളില്‍ 
ഏതിനെയെങ്കിലും അവലംബി 
ച്ചു” അഭ്യസനം നടത്തിക്കൊണ്ടി 
രുന്നാല്‍ മോക്ഷം (പാപിക്കാം. ആ 
യവസ്‌ഥയില്‍ ആനന്ദം മാഠ്രതമാ 
ണു അനുഭൂതിയില്‍ വരുക. 


മോക്ഷകാരണങ്ങടം 

1. ജഞാനം &. ഉപരതി .വൈ 
രാഗ്യം . 
മോക്ഷദന്‍ 


മോക്ഷോപദേശം ദാനം ചെയ്യു 
ന്ന ഗുരു. ദൈവം . 


മനഭാഷകന്‍ 
ഒന്നും ശബാദിക്കാത്തവന്‍ .--- 
സ്്‌ഥിതര(പജ്‌ഞന്‍ 
യ 
യജ്‌ഞം 
യാഗം. ദേവപ്രീത്യര്‍ത”-ഥം 
ചെയ്യുന്ന മ്രന്തജപദ്‌ധ്യാനാരാധ 


നാദികിയാസമൃഹം . 


യജഞതപസാംഭോക്്‌താരം 
യാഗ്തപസ്‌ സൃകളുടെ ഫലം 
അനുഭവിക്കുന്നവന്‍. 


യജഞഭാവിതര്‍ 
യജഞത്തില്‍ സന്തൃഷ“ടര്‍ 


യജ്‌ഞശിഷ്ഥ്ടാമുതം 
ലോകസേവനകര്‍മ്മം ചെയ്‌ 
താല്‍ ഫലം അമൃതാശനമായിരി 


ക്കും, അമൃതം ഭക്ഷിച്ചാല്‍ സനാത 


യോഗ നിഘണ്ടു 
ന്രബഹമത്തെ (പാപിക്കും ക 


യജ്‌ ഞശിഷ്്ടാശി 


യജ്‌ ഞാശിഷടം അനുഭവിക്കു 
ന്നവന്‍. ലോകസേവനഫലം .അനു, 
ഭവിക്കറുന്നവന്‍. 


യജാഞക്ഷപിതകന്‌മഷന്‍ 

യജ്‌ഞം കൊണ്ടു” പാപത്തെകെ 
ടുത്തിയവന്‍. (പാണായാമം ഒരു 
യജ്‌ ഞമാണെന്നാണു ഗീതാകാര 
ന്‍െറ അഭിപ്രായം. പ്രാണായാമ 
ത്തില്‍ മനസ്‌സും ദേഹവും ശൃദ 
ധമായി ശക്‌തമായി അങ്ങനെ യ 
ജഞക്ഷപിതകന്‍മഷനായി ഏതൊ 
രാളും ഭാവാന്തരപ്പെടുന്നതായിരി 
ക്കും. 


യതന്‍ 


യത്‌ നിക്കൃന്നവന്‍. മോക്ഷത്തി 
നുവേണ്ടി (പയ്ത “നിക്കുന്നവന്‍. 


യതചചിത്താത്‌മാ 


മനസ്‌സിനെ ആത്‌മാവില്‍ നി 
റുത്തിയവന്‍. 


യതചിത്തേന്ദ്രിയ(കിയ 

ചിത്തത്തിനേറയും ഇന്ന്രിയങ്ങ 
ളുടേയും ക്രിയകളെ അടക്കുന്ന 
പ്രിയ, 


യതന്‍മാര്‍ 


യോഗമാര്‍ഗ്‌ഗത്തില്‍ രശമിക്കു, 
നനവര്‍--മോക്ഷമാര്‍ഗ്‌ഗത്തില്‍ യത്‌ 
നിക്കുന്നവര്‍. 


യതമാനസംജ്‌ ഞ്‌ 
വിഷയങ്ങളില്‍ വ്യാപരിക്കൂ 


ന്ന ഇന്ദ്രിയങ്ങളെ നിവര്‍ത്തിച്ചറുള്ള 
മാനസസ്ഥിരത. 


യോഗ നിഘണ്ട 


യതവാക്്‌കായമാനസന്‍ 


വാക്കും, ശരീരചേഷ്‌ടകളും 
മനോവ്യാപാരങ്ങളും അടങ്ങിയ 
വന്‍. 


യഥേഷ്‌ടവായുധാരണം 
സ്വേച“ഛാനുസരണം വായുവി 
നെ ശരീരത്തിലെ ഓരോ അംശത്തി 
ലും ധരിക്കല്‍. നഖശിഖപര്യന്തംം 
രോമകൂപങ്ങളില്‍പ്പോലും യോഗി 
കഠം (പ്രാണനെ ചലനംകൂടാതെ 
നിറുത്തുന്നവരാണു. ബോധപൂര്‍ 
വം ചലിപ്പിക്കുന്നവരുമാണു'. 


യദ്യച്‌ഛാലാഭസന്തുഷ്‌ടന്‍ 

യാദദച്‌ശികമായി ലഭിക്കുന്ന 
തില്‍ മാത്രം സന്തുഷ്ടനായി കഴി 
ഞ്ഞുകൂൃടുന്നവന്‍ . യോഗികരംക്കു* 
ഉണ്ടായിരിക്കേണ്ട മനോഭാവമാണാി 
തു്‌. 


യമം 


അഹിംസ, സതൃം, അസ്‌തേയം,' 


(ബഹ്‌മചര്യം, അപരി ഗ്രഹം, ക്ഷ 
മാ, ധൃതി, ദയ, ആര്‍ജവം, മിതാ 


ഹാരം എന്നീ പത്തു്‌ യമം അഭൃസി . 


ചമ” മനസ്‌സിനെ സ്വാധീനമാ 
ഓാതെ യാതൊരാളിനും ധ്യാനസ 
മാധികഠം അനുഭൂതിയില്‍ വരുന്ന 
തല്പ. രാജയോഗി ആയിത്തീരാനു 
കള അഷ്‌ടാംഗ യോഗാഭ്യാസത്തി 
ലെ പ്ഥമാംഗമാകൂുന്നു ഈ പ 


ത്തെണ്ണം 


യശസ്വിനി 

നാഭീകന്ദത്തില്‍ നിന്നു പുറപ്പെ 
ട്ടു ഇടതുചെവിയില്‍ എത്തിച്ചേരൂ 
ന്ന ഒരു നാഡി. 


യാഗമാര്‍ഗ്‌ഗം 
വേദത്തില്‍ പഠഞ്ഞിട്ടുള്ളതനു 


ക്കുണ്ടായി രിക്കും 
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സരിച്ചു യാഗകര്‍മ്മങ്ങഠം ചെയ്‌ 
താല്‍ സ്വര്‍ഗ”ഗം കിട്ടുമെന്നു നിര്‍ 
ദ്‌ദേശിക്കുന്നമാര്‍ഗ “ഗം. പൂുരാത 
ന ഹിന്ദുക്കളുടെ ഒരു വിശ്വാസമാ 
ണിത്‌. 


യാഗാംഗങക്ങ്‌ഠം 


അഞ്ചെണ്ണം. ഹോതാവറു”, ഹോ 
മ്രകിയ, ഹോമ്രദവ്യം, (ഹവിസ്‌) 
സ്‌) ഹോമാധികരണം , (മാര്‍ഗ"ഗം) 
യാഗഫലപ്രാപ”തി ഇവയാണു 
യോഗാംഗപഞ്ചകും 


യൂക്‌തന്‍ 
സമബൂുദ്‌ധിയുള്ളവന്‍. 


യുക്‌തതമന്‍ 
ഉത്തമയോഗീ 


യുക്‌ത്രപാണായാമം 

ശരീരമാനസശക്‌തികരംക്കനുസ 
രണമായി സാവധാനം നടത്തുന്ന 
(പാണായാമം. ഇതു രാജയോഗ 
ത്തിലേക്കു സാധകനെ നയിക്കും. 
മറിച്ചായാല്‍ മരണകാരണമായിഭ 
വിക്കും. ഈ യദുക്‌താവസ്‌ഥ അവ 
രവര്‍തന്നെ കണ്ടുപിടിക്കേണ്ടതാ 
കുന്നു. 


യുക്‌തസമാധിസ്‌ഥന്‍ 


യോജിച്ച സമാധിയില്‍ സ്ഥി 
തിചെയ്യുന്നവന്‍ താഴെക്കാണുന്ന 
സകലലക്ഷണങ്ങളും ഈ യോഗി 
(മ) ജാ്ഗല്‍ 
സ്വപ്‌നസുഷപ്‌തിരഹിതന്‍ (മ) 
ശീതോഷ്ണ സുഖദുഃഖരഹിതന്‍ 
(3) മാനാവമാനരഹിതന്‍ (ര) ശ്വാ 
സോച്ച്ഛ്വാസരഹിതന്‍.. (൭) വി 
കാരവിചാര രഹിതന്‍. (6) അവദ്‌ 
ധ്യന്‍ (7) അമരന്‍ (8) മ്രന്തത്രത്രാ 
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തീതന്‍ (9) ര്രിപുടിമുടിഞ്ഞവന്‍ 
(9) ആകാശസമന്‍ 


യുക്‌തസ്വപ്‌നാവബോധന്‍ 
(ക്മമായി ഉറങ്ങുകയും ഉണരു 
കയും ച്ചെയ്യുന്നവന്‍--ഇയാഠംക്കു 
മാതമേ യോഗം സിദ്‌ധിക്കറുകയു 
ള്ളൂ. അസംപ്രജ്‌ഞാത സമാധി 
യില്‍ എത്തിക്കഴിഞ്ഞ യോഗീനുന്്ര 
നു ഉറക്കമേയില്ല. വിശപ്പില്ല. ശ 
രീരത്തില്‍ രക്‌തമോട്ടവുമില്ല. 


യുക്‌താഹാരവിഹാരന്‍ 


യുകതമായ ആഹാരത്തോടും 
വിഹാരത്തോടും കൂടിയവന്‍. ഇ 
ങ്ങനെയുള്ള ആളിനു മാതമേ 
യോഗം സിദ്‌ധിക്കുകയുള്ളൂ.. വി 
ഹാര ശബ്‌ദം കൊണ്ടു വിവക്ഷി 
കറ്നുന്നതു കായിക മാനസിക വ്യാ 
യാമങ്ങളെയാകുുന്നു. 


യോഗം 


യമം, നിയമം, ആസനം, പ്പാ 
ണായാമം, (പത്യാഹാരം, ധാരണ, 
ധ്യാനം, സമാധി എന്നീ എട്ടു അം 
ഗങ്ങളോടുകൂടിയ ഒരു അനുഷ്‌ ഠാ 
ന പദ്‌ധതിയാണിതറു”. സര്‍വരോ 
ഗവിനാശനം, ആയുര്‍വര്‍ദ്‌ധനം 
എന്നിവ .പദാനം ച്െയ്‌തൃകൊ 
ണ്ടു” അസംപ്രജ്‌ഞാത സമാധി 
യില്‍ നിത്യാനന്ദാനുഭൂതിക്കുള്ള 
മാര്‍ഗ”ഗങ്ങഠംവരെ നിര്‍ദ്‌ദേശിക്കു 
ന്ന ഈശാസ്‌ (തത്തില്‍ 84യോഗാസ 
നങ്ങഠം എട്ടുതരം പ്രാണായാമം. 
4 നാഴിക ശ്വാസോചച്‌ഛ്വാസരഹി 
തമായി സ്ഥിതി ചെയ്യുന്ന (പ 
ത്യാഹാരം, ഒരു പകല്‍ ഇതേ രീ 
തിയിലുള്ള ധാരണ, ഒരുദിനം നി 
ലനില്‍ക്കുന്ന ധ്യാനം 12 ദിവസം 
നിലനില്‍ക്കുന്ന സമാധി എന്നിവ 


യോഗ നിഘണ്ട ര്‍ 


അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. 20 യോഗോ 
നിഷത്തുകളിലുയം ഭഗവദ്‌ ഗീതയി 
ലും, ഹായോഗ പ്രദീപികാ 
ദി ഗ്രനഥങ്ങളിലും യോഗശാ 
സ്തം സവിസ്‌തരം (പതിപാദി 
ച്ചിട്ടുണ്ടു. 

(പാണാപാനസംയോഗം, സൂ 
രൃച്രന്ദസംയോഗം, ജീവാത്‌മപര 
മാത്‌മസംയോഗം ഇവയെല്ലാം 
യോഗംതന്നെ. 

ഇത്തരം അഭ്യാസങ്ങളൊന്നും കൃ 
ടാതെ ““നേതി നേതി ന്യായേന??? 
സകലതും പരിത്യജിച്ചു” ആത്‌മാ 
രാമനായി ബന”്‌ധവിമുക “തനാ 
യി സഞ്ചരിക്കുന്ന വേദാന്തിയും 
യോഗിതന്നെയാകുന്നു. ഈ രണ്ടു, 
കൂട്ടരേയും ഉയംപ്പെടുത്തുന്ന നിര്‍ 
വചനമാണു“, പത്‌ഞജലി മഹ 
ഷി *“യോഗശചിത്തവ്ൃത്തിനിരോ 
ധാ?" എന്നതില്‍ നല്‍കിയിരിക്കു 


ന്നതു”. 


യോഗതന്ന്ത്രം 


കുണ”ഡലിനി ശക്‌തിയെ ഉണര്‍ 
ത്തി ആനന്ദം പ്രദാനം ചെയ്യുന്ന 
യോഗാഭ്യാസ സമാഹാരം. 


യോഗദണ്‌ഡുു” 


ഇരുന്നാല്‍ തറയില്‍നിന്നു കക്ഷം 
വരെ നീളമുള്ളതും കക്ഷത്തില്‍ വ 
യ്‌ ക്കാനായി മുമ്പും പിമ്പും നീ 
ട്ടി ഘടിപ്പിച്ചിടുള്ളതുമായ ഉരു 
ണ്ടു മിനുസമായ ഒരു തടിക്കഷ 
ണം. ഇതു വലതു കക്ഷത്തില്‍വ 
ച്ചുകൊണ്ടു, ഇരുന്നാല്‍ (ഭൂമദ്‌ധ്യ 
ദൃഷടിയുടെ ഇടതു ഭാഗവും ഇട 
ത്തേ കക്ഷത്തില്‍ അമര്‍ത്തിവച്ചു” ഇ 
രൂന്നാല്‍ വലത്തേ (ഭുമദധ്ൃ ദൃഷഠ 
ടിവലതുഭാഗവുംഏകഠ്രഗമായി സ 
മാധിസ്‌ഥമായിത്തീരും,അപൂര്‍വം 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ചില യോഗാഭ്യാസികടം മാതമേ 
യോഗദണ”ഡുമായി സഞ്ചരിക്കാ 


യോഗദണ'ഡാസനം 


കാല്‍ മുട്ടുകഠം 
നീട്ടി ഇരിക്കുക. 
കാല്‍ ആ വശത്തെ കക്ഷക്കുഴി 
യില്‍ ചേര്‍ക്കണം.  കൈകാടം ര 
ണ്ടും പന്‍വശത്തുകൂടി 
ത്തുപിടിക്കണം. 
(പയോജനം 
നട്ടെല്ലിനും 
ലഭിക്കുന്നു. 


മുന്നോട്ടു, 
ഒരു, ഉള്ളം 


കോര്‍ 


ഉടലിനും സരഖ്യം 


യോഗദുഷ (പാപം 


സ്വാധീനമാക്കാന്‍ സാധിക്കാത്ത 
യോഗാവസ്‌ഥ. മനസ ്‌സിനെ 
സ്വാധീനമാക്കുന്നതുവരെ യോഗാ 
ഭ്ാസിക്കു ഈ യോഗം ദൂഷ (പാ 
പമായിരിക്കും . 


യോഗനിീിദ(ദ 


യോഗത്തില്‍ ലയിച്ചിരിക്കല്‍. 
ഇവര്‍ക്കു ഉറക്കമില്ല. മഹാവിഷ്‌ 
ണു ദര്‍ശനത്തിനായി ദേവന്‍മാരും 
ഒററും ചെല്ലുമ്പോരം മിക്കപ്പോഴും 
അദ്‌ദേഹം യോഗനിദയിലായി 
രിക്കും. സ്‌തുതിവചനങ്ങംകൊ 
ണ്ടും വീണാവേണു മുദംഗാദിവാ 
ദൃഘോഷങ്ങാംകൊണ്ടുമാണു” അ 
ദ്‌ ദേഹത്തെ ഉണര്‍ത്തുന്നതു”. (ബ 
ഹ്‌മാവിഷ“ണു മഫഹേശ്വരാദികയം 
യോഗിവരേണ്ൃയന്‍മാരാകുന്നു. 
യോഗനി (ദാനന്ദം അനുഭവിക്കാത്ത 
യാതൊരു ദേവനും ഹിന്ദുക്കരം 
ക്കു ആരാദ്‌ധ്ൃരായിട്ടില്ല. (പാ 
ണായാമത്തിലെ ഈ നിശചഞ്ചലാ 
വസ്‌ഥ കഠിനയത്‌നംചെയ്യുന്ന 
യോഗിക്കും സാദ്‌ധ്യമാകുന്നു. 
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യോഗനിദാപദം 


ഖേചരിയുടെ അഭ്യാസത്തിന്‍െറ 
അവസാനത്തെ അവസ്‌ഥ. ആകാശ 
ശുൂനൃതാനുഭൂതിയാണിതു*. (രാ 
ണ മനോജയം സിദ്‌ധിച്ചു“ നിരാ 
ലംബാവസ്‌ഥയില്‍ യോഗി എത്തി 
ച്ചേര്‍ന്നിരിക്കുന്ന അവസഥാവി. 
ശേഷം. ശരീരത്തില്‍ രക്‌തമോട്ട 
മോ നാഡീചലനമോ ശ്വാസ്പോച? 
ഛ്വാസ മോ ഉണ്ടായിരിക്കാത്തബോ 
ധാതീതാവസ്‌ഥയാണിതു. 


യോഗനി(ദാസനം 
മലര്‍ന്നുകിടന്നിടുു കാലുകരം 
മടക്കി പാദങ്ങരഠം ഒന്നിനുമേൽ മ 
റെറാന്നായി പി൯ കഴുത്തില്‍ വയ്‌ 
കറുക. ഉപ്പൂററികളിന്‍മേല്‍ തലയു 
ടെപിന്‍ഭാഗം വയ്‌ക്കണം .കൈകരം 
അരക്കെട്ടിനെ ചുററി കോര്‍ത്തുപി 
ടിക്കുക. 
(്രയോജനങ്ങഠം 
തുടകളും കാല്‍വണ്ണുകളും നീണ്ടു 
വരും . ദഹനശക്‌തി വര്‍ദധിക്കും. 
ജനന്റേര്ദിയം അരോഗമായി മല 
മു(തവിസര്‍ജനങ്ങഠം സുഗമമായി 
ത്തീരും .ജനന്റേര്ദിയ ശകതിവര്‍ 
ദധിക്കും . 


യോഗപരമകാഷഠ 


അസം (പജ്‌ഞാതസമാധി .ഇഷ്‌ട 
മുള്ള കാലംമുഴുവനും സമാധിസ്‌ 
ഥനായി ആനന്ദം അനുഭവിച്ചിട്ട്‌ 
അനായാസേന ശിരസ്‌സില്‍കൂടി 
(പാണബഹിഷക്കരണം നടത്തു 
ക. ജനനമരണരഹിതാവസഥയെ 
ആ യോഗി (പാപിക്കുന്നതായിരി 
ക്കും. 


യോഗഭോഗങ്ങാം 
യോഗവും അതിനു വീരുദ്‌ധമാ 
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യുള്ള ഭോഗവും. രണ്ടും ഒന്നിച്ചു 
ഒരുവനില്‍, ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്ല 
എന്നു പറയാവുന്നതല്ല. ഭഗവാന്‍ 
(ശി കൃഷ്‌ണന്‍ ഭോഗിയും യോ 
ഗിയും ആയിരുന്നു എന്നാണു” 
ഭാഗവതാദി (ഗന്‌ഥങ്ങളില്‍ കാണു 


[1 


യോഗ്രഭഷ്‌ടന്‍ 

യോഗാഭ്യാസം നടത്തി പൂര്‍ത്തി 
യാകാതെ മരിച്ചുപോകറുന്ന ആയം. 
ഇത്തരക്കാര്‍ അടുത്തജന്‍മത്തില്‍ മു 
ജജന്‍മാഭ്യാസബലമുള്ളവരായിരി 
ക്കും. യോഗാഭ്യാസത്തില്‍ അപക 
ടം. വന്നവരും യോഗ്രഭഷ്‌ടരാകു 
ന്നു. 


യോഗമായാസമാവ്യതന്‍ 


യോഗമായകൊണ്ടു 
ക്കന്നവന്‍ ---- ദൈവം. 


മറഞ്ഞിരി 


യോഗമൂ(ദാസനം 


പത്‌മാസനസ'ഥനായിട്ടു'” കൈ 
കരം പിന്‍വശത്തറുകൃടി കാല്‍വിര 
ലുകളെ പിടിച്ചു” താടി തറയില്‍ 
തൊടുക. അനന്തരം താടി ഇടതു 
ക: ല്‍മൂട്ടിലും വലതു, കാല്‍മൂട്ടി 
ലും തൊടുക കൃനിയുമ്പോഠം 
ശ്വാസം മന്ദമായി വിട്ടുകൊണ്ടിരി 
ക്കും. ശ്വാസംവലിച്ചുകൊണ്ടായി 
രിക്കും നിവരുക. 


യോഗയ മക്‌ തന്‍ 


യോഗത്തോടുകൂടി യവന്‍. 


യോഗയുക “താത്‌മാ 
ജീവാത്‌മാവിനെ പരമാത്‌മാവി 

നോടു യോജിപ്പിക്കുന്ന ആത്‌മാ 

വോടുകൂടിയവന്‍--യോഗി . 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


യോഗവിഘന്‌ങ്ങഠം 

ഇവ 9 എണ്ണമുണ്ടു” അവ:-- (1) 
വ്യാധി--രോഗം (2) സ്‌ത്യാനം--ം 
(പവര്‍ത്തനയോഗൃതയുടെ അഭാ 
വം (3) സംശയം (ദ) (പമാദം (5) 
ആലസ്യം (6) അവിരതി (വിഷയ 
തൃഷ്ണാ (൬ (ഭാന്തിദര്‍ശനം ] 
അലബ്‌ധഭുമികത്വം (സമാധി(പാ 
പിക്കാതിരിക്കല്‍ (9) അനവസ്'ഥി 
തത്വം (സമാധി (ഭൃമിവരെ എത്തി 
യിട്ടും സമാധിഉറയ്‌ക്കാതിരിക്കല്‍ 
യോഗാഭ്യാസത്തില്‍ ഓന്നത്ൃയം (പാ 
പിക്കണമെന്നുള്ളവര്‍ ഗൃരുസാന്നി 
ദധ്ൃത്തില്‍ (ബഹ'മചര്യനിഷ്‌ഠ 
രായി അനനയചിന്തകരായി യോ 
ഗാഭൃസനം നടത്തേണ്ടതാകുന്നു. 


യോഗവിനാശകാരികഠം 
31) അതിഭക്ഷണം 
2) അതിവ്യായാമം 
3) അതി പ്രസംഗം 
3) (തീരവ്രവതാനുഷ”ഠാനം 
9) ജനസംസര്‍ഗ്‌ഗം 
6) അസ്ഥിരത 


യോഗശാസ(തം 


യോഗത്തിനെകുറിച്ചുള്ള ശാസ്‌ 
ര്രം. യോഗത്തിനു രണ്ടുമഹാ വി 
ഭാഗം ഉണ്ടു. യമനിയമാസന (പാ 
ണായാമങ്ങളാകുന്ന ഹഠയോഗവുും 
(്രത്യാഹാരധാരണ ധ്യാന സമാധി 
കളാകടുന്ന രാജയോഗവും അടങ്ങി 
യതാണറു” ഇവ. അസംപ്രജ്‌ഞാത 
സമാധിയെ (പാപിക്കുന്നതാണു 
രാജയോഗത്തിന്‍െറ പരമോന്നതാ 
വസ്‌ഥ. നേതി നേതി സ്യായേന 
ഇക്കാണുന്ന സകലത്തെയും പരി 
തൃജിച്ചിട്ടു ആത്‌മാവിനെ മാത്രം 
ദര്‍ശിച്ചു ജീവിക്കുന്ന ആളാണു? 
വേദാന്തയോഗി . ഈ യോഗി മഹാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നിര്‍വാണം (പ്രാപിച്ചാല്‍ പുനരാ 
വൃത്തിയുയുണ്ടാകുന്നതല്ല. രാജയോ 
ഗിയുടെ അസം (പ്ജ്‌ഞാത സമാ 
ധിയിലും പുനരാവ്യത്തി ഉണ്ടാകു 
ന്നതല്ല. 


യോഗസന്യസ്‌തകര്‍മ്മങ്ങഠം 


യോഗത്തില്‍ സനൃസിച്ച (ഉപേ 
ക്ഷിച്ച) കര്‍മ്മങ്ങഠം. 


യോഗസന്യസ്‌ത കര്‍മ്മാവറു” 


സമത്വഭാവനയില്‍ കര്‍മ്മങ്ങളെ 
യെല്ലാം സമര്‍പ്പിച്ചവന്‍.. 


യോഗസപതഭൂമികഠം 


ശദുഭേച്‌ഛാ, വിചാരണ, ത 
നുമാനസാ, സത്വാപത്തി, അ 
സംസക്‌തി, പദാരത്‌ഥഭാവിനി, 
തുര്യം എന്നീ ഏഴു പദവികളെ കു 
ടന്നാണു, യോഗാഭ്യസികരം (ബ 
ഹമവിദ്വരിഷാഠരായി പപശോഭി 
ക്കുന്നതു”. 


യോഗസ്്രമാജ്യേച്‌ഛ 
യോഗസ്ഠ്രമാജ്യത്തിലെ ച്ര്ര 
വര്‍ത്തിപദം ഇചഛിക്കുന്നവര്‍ 
നാദാനുസന്‌ധാനം ചെയ്യേണ്ടതു” 
അവശ്യകര്‍ത്തവ്യമാകടുന്നു. ഗുര 
പദേശാനുസരണം അഷ്‌ടാംഗയോ 
ഗം ഒന്നൊന്നായി അഭ്യസിച്ചു, മു 
ന്നേറുന്നതിനുള്ള ആ (ഗഹം. 


യോഗസിദ്‌ധി 
യോഗം കൊണ്ടുള്ള മഹോന്നത 


സീദ്‌ധി. 


യോഗസിദ്‌ധിദം 

ഉത്‌സാഹം, സാഹസം, ധൈ 
ര്യം, തത്വജ്ഞാനം, നിശ്‌ചയ 
ബാദ്‌ധി, സര്‍വദായുള്ള ജനസം 
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സര്‍ഗ്‌ഗരാഹിത്യം, യോഗസിദ 
ധി (പദങ്ങളായ: ഇവ പരിപ്പാലി 
ച്ചു” യോഗാഭ്യാസം ചെയ്‌താല്‍ 
യോഗസിദ്‌ധിയുണ്ടാകുും . 


യോഗാന്തരായങ്ങഠം 


താഴെ പറയുന്നവ യോഗാഭ്യാസ 
ത്തില്‍ നേരിടുന്ന പ്രതിബന്‌ധ 
ങ്ങളാകുന്നു . 

(൮)വ്യാധി (2) സ്‌ത്യാനം--കര്‍മ്മ 
ധീരതയില്ലായമ (3) (പമാദം (ര) 
ആലസ്യം (൭) അവിരതി-വിഷയാ 
ഭിലാഷം (6) (ഭാന്തി ദര്‍ശനം-മു 
ത്തുച്ചിപ്പിയെ കണ്ടിട്ടു” വെള്ളിയാ 
ണെന്നുള്ള തോന്നല്‍ (7) അലബ . 
ധ ഭൂമികത്വം--ഏകാ(്ഗത ഇല്ലായ? 
മ (8) അനവസ്‌ഥിതത്വം--കിട്ടിയ 
സ്‌ഥാനത്തുനിന്നുള്ള അധഃപത 
നം. ഈ വിഘ”നങ്ങളെ ഹായോ 
ഗാഭ്യാസംകൊണ്ടമുജയിക്കണം . 


യോഗാധികാരി 


ജിത്രേന്ദിയനും, ശാന്തനും, മോ 
ക്ഷാര്‍ത്‌ഥിയും, ദോഷരഹിതനും 
ഭുക്‌തിയില്‍ സക്‌“തിയില്ലാത്തവ 
നും ,ഗമുണജ്‌ഞനും ആയവനാണു 
യോഗാധികാരി. ഈ ഗൂണങ്ങളി 
ല്പാത്തവര്‍ക്കു യോഗശാസ്‌ (തം പ 
റഞ്ഞുകൊടുക്കരുതു. കൊടു 
ത്താല്‍ അതു “അവനും അടുത്തവര്‍ 
ക്കും ഉപ്രദവകരമായി ഭവിക്കും. 


യോഥഗാംഗം 


ആസന പാണായാമ (പത്യാഹാ 
ര ധ്യാരണാ ധ്യാനസമാധികഠം എ 
ന്നിവയിലെ ഓരോഭാഗം. ഇവഓാ 
രോന്നും അഭ്യസിച്ചു നിത്യാനന്ദം 
അനുഭവിക്ക ണ മെന്നുള്ളതാണു 
യോഗാചാര്ൃയന്‍മാരൂടെ ശാസനം. 


1902, 


യഷോഗാഭ്യാസമഠം 


യോഗാഭ്യാസത്തിനുള്ള മഠം .സൂ 
ഭിക്ഷവും നിരുപദവകരവും ആ 
യ സ്ഥലം. കുറച്ചറുദുരെ ജനവാ 
സം ഉണ്ടായിരിക്കണമെന്നുണ്ടു”. 
അതല്‍്പദ്വാരമുള്ള ചെറുമുറിയില്‍ 
മെഴുകി മീതെ പുലിത്തോലോ മ 
രവുരിയോ ഇട്ടു ശുദ്‌ധമാക്കിയ 
ഇരിപ്പിടത്തോടുകുടിയതു”. ആ 
ഇരിപ്പിടത്തിന്‍മേല്‍ വെള്ള വസ്‌ 
ത്രം ഇട്ടിരിക്കണം. എറുമ്പും പു 
ഴുക്കളും മററും കയറാത്തതായിരി 
ക്കണം. ശിഷ്യരെല്പാം ഗുരൂസന്നി 
ധിയിലിരുന്നാണു യോഗം അഭയ 
സിക്കേണ്ടതു. ഒരു സാധാരണനു 
12 വര്‍ഷത്തെ കഠിന പരി(ശമം ഇ 
തിലേക്കു വേണ്ടിയിരിക്കൂന്നു. 


യോഗാഭ്യാസാവധി 


അഷ്‌ടാംഗ യോഗമാര്‍ഗ്‌ഗേണ 
അഭ്യസനം നടത്തുന്ന യോഗാഭ്യാ 
സി 12 വര്‍ഷം കൊണ്ടു രാജയോ 
ഗി ആയിത്തീരും. എന്നാല്‍ മുജ്‌ 
ജന്‍മത്തില്‍ ഒട്ടേറെ യോഗാഭ്യാസം 
നടത്തിയാട്ടുള്ളവര്‍ക്കു 8 ദിവസം 
കൊണ്ടും യോഗസിദ്‌ധി കൈവ 
രും. ഭഗവാന്‍ (ശ്രീകൃഷ“ണന്‍ ജന്‍ 
മനാതന്നെ യോഗിവരേണ്യന്‍ ആ 


യിരുന്നു. യോഗാഭ്യാസത്തിലെ 
ധാരണാന്ത്യത്തില്‍ കൈവരുന്ന 
സിദ്‌ധികളെല്പാം അദ്‌ദേഹത്തി 


നു ബാല്യത്തില്‍ സിദ്‌ധമായിരൃ 
നൂ. 16:64:32 മാത (കമത്തില്‍ 
80 (പഠാണായാമം വീതം ദിനം പ്പ 
തി 4 തവണയായി 390 സ്രാണാ 
യാമം 6 മാസം അഭ്യസിച്ചാല്‍ യോ 
ഗസിദ്‌ധി കൈവരും. 57600 പ്രാ 
ണായാമം കഴിഞ്ഞിട്ടു “ബാഹൃകും 
ഭകാഭ്യാസത്തില്‍കൂടി കേവല 
കും ഭകത്തില്‍ എക്കിച്ചേരുന്നതാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ണു” രാജയോഗിയുടെ അവസ്‌ഥ. 
കേവലകും ഭകത്തില്‍ ശ്വാസനാി 
ശ്വാസങ്ങളോ വികാരവിചാരങ്ങ 
ളോ സ്‌പര്‍ശന (ശരവണ ദര്‍ശനങ്ങ 
ളോ ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്ല . ഇ 
ഷ്‌ടാനുസരണം (പാണനെ ശിര 
സ്‌സില്‍്‌ കൂടി ബഹിര്‍ഗമിപ്പി 
ക്കാനുള്ള ശക്‌തി സിദ“ധിക്കുന്ന 
താണു” യോഗാഭ്യാസാവധി.. 


യോഗാരൂരുക്ഷൃയ 


യോഗി ആയിത്തീരാന്‍ ആഗ്ര 
ഹിക്കുന്നവന്‍. 


യോഗാരൂഡന്‍ ലി 

യോഗത്തിലെ പരമോന്നതപദ 
ത്തില്‍ എത്തിച്ചേര്‍ന്ന യോഗിവരേ 
ണൃന്‍. 


യോഗാസനം 


യോഗത്തിലേക്കു നയിക്കുന്ന 
ഇരിപ്പ്‌ അഥവാ സ്ഥിതി ചെ 
യുല്‍. നിന്നും, ഇരുന്നും കമീഴ്‌ 
ന്നു കിടന്നും, മലരന്നു കിടന്നും 
എടുക്കാവുന്ന 64 യോഗാസനങ്ങ 
ളാണു ആധികാരികമായുള്ളതമു. 
ഒരു യോഗാസനത്തില്‍ അനക്കം 
കൃടാതെ 3 മണിക്കൂര്‍ സ്‌ഥിതി 
ചെയതാല്‍ ആസനജയം സിദ്ധി 
ച്ചു എന്നു പറയാം. ഇവയില്‍ ഏ 
ഴ്‌ എണ്ണം ധ്യാനാസനങ്ങളാകാൂ 
ന്നു. മററുള്ളവ അവയവങ്ങളുടെ 
ശക്‌തി വര്‍ദ്‌ധനയ്‌ക്കും അയവി 
നും വേണ്ടി ഉള്ളതാകുന്നു. പൂന 
യിലെ (& ട അയ്യങ്കാർ 6900 
നിലക ളോടുകൂടിയ 200 യോഗാ 
സനങ്ങടം തന്‍െറ [16൩ 0 ൮06 
ഗന ഥത്തില്‍ പ്രസിദ്ധം ചെ 
യ്‌തിട്ടുണ്ടു”. ദിനംപ്രതി 15യോ 
ഗാസനങ്ങഠം 10 മിനിട്ടില്‍ രാവി 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ലേ അഭ്യസിച്ച കൊണ്ടിരുന്ന ആ 
ളിനു്‌ ആയുരാരോഗ്യൃങ്ങഠം വര്‍ 
ദധിക്കുന്നതായിരിക്കും . 


യോഗി 


യോഗശാസ്‌ര്തം പുൃരാതനകാ 
ലം മുതല്‍ക്കു ഭാരതത്തില്‍ നി 
ലനില്‍ക്കുന്ന ഒന്നാണു”. ഇവിടെ 
നിന്നാണു” ഭൂലോകത്തിലെ മററു 
ഭാഗങ്ങളിലേക്കു ഇതു പരന്നിട്ടു 
ള്ളതമു”. അതിനാല്‍ യോഗാഭ്യാസം 
ചെയ്യുന്ന യോഗികഠംഇന്നു” ലോക 
ത്തു ഏങ്ങുമുണ്ടു” . 


യോഗിദിവാരാധ്തം 

യോഗിയ്‌ക്കു രാതി പകലാ 
ണു .സാധാരണര്‍ ഉണര്‍ന്നിരിക്കുു 
ന്ന വിഷയങ്ങളിര യോഗിയ്‌ക്കറു്‌ 
ഉറക്കമാകുന്നു. എന്നാല്‍ സാധാര 
ണർ ഉറങ്ങുന്നതായി പരിഗണി 
ക്കേണ്ട ആത'മജ൦ഞാനത്തില്‍ യോ 
ഗി ഉണര്‍ന്നിരിക്കുകയാണു” ചെ 
യ്യുന്നതു. 


യോഗിദേഹം 

(ബഹ ”്‌മചര്യരവതാനു ഷ്‌ഠാനം 
നിമിത്തം, യോഗിദേഹം വിയര്‍ 
ക്കില്ല; സുഗന്‌ധമുള്ളതറുമായിരി 
ക്കറും . ഇഷ്‌ ടാനുസരംണം ജീവനെ 
ഉച്ചിയില്‍ക്കൂടി ബഹര്‍ഗമിപ്പി 
ക്കാന്‍ കഴിയുന്നവരാണു രാജയോ 
ടം] 
കാശ സഞ്ചാരം എന്നിവ നടത്താ 
നും കഴിയും. യോഗിദേഹത്തി 
നൃ നിഴലില്ല. ആധതമാ്രതം ലോല 
തമമായിരിക്കും യോഗിദേഹം. 
അപ്പൂപ്പന്‍താടിപോലിരിക്കുംയോ 
ഗിദേഹം അതിനും നിഴലില്ലല്ലൊ. 
ലോലതരമായ അതു കാററില്‍ 
പാന്നു കൊണ്ടേയിരിക്കും . 
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യോഗിസുഗന്‌ ധം 
ബിന്ദുസംരക്ഷണം കൊണ്ടുയോ 
ഗിദേഹത്തിനപു്‌ സുഗന്ധം ഉണ്ടാ 
യിരിക്കും. മണമുള്ള സോലപ്പൃതേ 
യിച്ചു കുളിച്ചിട്ടും. പഠഡര്‍ അ 
ണിഞ്ഞിട്ടുമാണപ്പൊ ലാകികര്‍ 
ദേഹത്തിനു. സൃഗന്‌ധം ഉളവാക്കാ 
റുള്ളതു . (ബഹമചരൃനിഷ്‌ം 
വര്‍ദ്‌ ധിക്കുന്തോറും വിയര്‍പ്പു ഒ 
ഴിഞ്ഞുപോകുും . ദേഹത്തിനുൃസു 
ഗന്‌ധം വര്‍ദ്ധിക്കുകയും ചെ 


യ്ക്കും. 


യോഗേശ്വരന്‍ 


കര്‍മ്മയോഗം, ഭക്‌തിയോഗം, 
ജ൦ഞാനയോഗം രാജയോഗം എന്നീ 
നാലുയോഗങ്ങളിലും പരമോന്ന 
ത പദം പ്രാപിച്ചിട്ടുള്ള ആഴം--ഭഗ 
വാന്‍ (ശ്രീകൃഷ്‌ണന്‍. ഈ നാലു 
യോഗങ്ങളിലേയും സിദ്‌ധാന്ത 
ങ്ങഠം അറിയുന്നവര്‍ യോഗാച്ചം 
രൃന്‍മാര്‍ ആകുന്നു. അവര്‍ക്കു അ 
നൃഭവജ്‌ഞാനം ഉണ്ടായിരിക്കണ 
മെന്നില്ല. 


യോഗോപദേശാധികാരികയം 


യോഗോപദേശം ലഭിക്കുന്നതി 
നു അധികാരം സിദ്‌ധിച്ചവര. അ 
ഷടാംഗയോഗം അഭ്യസിച്ചു” ശാ 
സ്‌ ത്രരഗനഥപഠനം നടത്തിയിട്ടു 
ള്ളവരായിരിക്കും ഇവര്‍. 


യോഗോപനിഷത്തുകം 
ഉപനിഷത്തുകടം നൂറെറട്ട്‌ (108) 
എണ്ണമാണു” (പസിദ്‌ധമായുള്ള 
തു. എന്നാല്‍ അള്ളോപനിഷ 
ത്തു“ ഉഠംപ്പെടെ 299 ഉപനിഷത്തു 
കഠം വാരാണസിയിലെ മോട്ടിലാ 
ല ബനാറസിലാല പ്രസിദധീക 
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രിച്ചിട്ടുണ്ടു”. മദ്രാസിലെ ഉപ 
നിഷദ്‌ (ബഹ"മയോഗി 108 ഉപ 
നിഷത്തറുകഠം വ്യാഖ്യാനസഹിതം 
സംസ്‌കൃതത്തില്‍ നിര്‍മ്മിച്ചിടു, 
ണ്ടു”. അവയില്‍ 20 എണ്ണം യോ 
ഗോപനിഷത്തുകളാകുന്നു. അ 


ഷ“ടംഗയോഗാഭ്യാസം ചെയ്‌ത 
അസം(്പരജ“ഞാതസമാധിയില്‍ എ 


ത്തി പരമാനന്ദം അനുഭവിക്കുന്ന 
മാര്‍ഗ'ഗങ്ങഠം യോഗോപനിഷത്തു 
കളില്‍ വിവരിച്ചിരിക്കുന്നു. അവ 
യുടെ പേരൃകം:-- 
2) അദ്വയതാരകം 
2) അമദൃതനാദം 
8) ക്ഷുരികം 
4) തേജോബിന്ദു 
5) അമൃതബിന്ദു, 
6) (്രിശിഖി (്രാഹ്‌മണകം 
7) ദര്‍ശനം 
8) ധ്യാനബിന്ദു, 
9) നാദബിന്ദു 
10) പശുപതി (ബാഹ്‌മണം 
11) (ബഹ്‌മപിദ്യ 
12) മണ്‌” ഡല്(ബാഹ*മണം 
13) മഹാവാക്യം 
14) യോഗകടുണ”ഡലി 
315) യോഗചചൂഡാമണി 
16) യോഗതത്വം 
17) യോഗശിഖം 
18) വരാഹം 
19) ശാണ്‌ഡില്യം 
20) ഹംസം 
യോനി((തയം 
1) തിതൃഗ്‌യോനി 
2) മാനുഷയോനര്‍ 
3) ദേവയോനി 


യോനിബന്‌ധം 
മൂലാധാരത്തേയും സീവനി ഞ്‌ 
രമ്പിനേയും അമര്‍ത്തി ഇരുന്നിട്ടാ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ണൃ” യോഗികഠം പ്രാണായാമ 
വും ധ്യാനവും നടത്താറുള്ളതരു”. 
സ്‌ഖലനരാഹിത്യം, (ബഹ്‌മചര്യ 
പരിപാലനം എന്നിവയ്‌ക്കു ഈ 
അനുഷ്‌ഠാനം ഉത്തമമാകുന്നു. 


യോനിസ്‌ഥാനം 

ഗുദത്തിനു മുകളിലായി ജന 
ന്റേന്ദിയത്തിനു താഴെ ആയുള്ള 
സീവനി. ഈ ഭാഗം അമര്‍ത്തി എ 
രത സമയം ഇരിക്കാന്‍ കഴിയുമോ 
അത്തത്തോളം (ബഹ്‌മചര്യനിഷ്‌ഠ 
യുള്ളവനായി ഭവിക്കും. ശുകൂസ്‌ 
ഖലനം സംഭവിക്കുന്നതല്പ. സ്വ 


പ്‌നസ്‌ഖലനം ഉണ്ടാകുന്നതേയ 
ല. 
യോനിമാകുഞ്ചനം 


യോനിസ്്‌ഥാനത്തെ ഉപ്പൂററി 
കൊണ്ടു, അമര്‍ത്തി മലദ്വാരത്തി 
നെ ചുരുക്കൃന്നതു-. മൂലബന്‌ധ 
ത്തില്‍ നടക്കുന്ന (രിയ ആണി 
തു”. യോനിയെ സങ്കോചിപ്പിക്ക 
യും വികസിപ്പിക്കയും ചെയ്യുന്ന 


ക്രിയ 50 സെക്കണ്ടു സമയം എ 


ന്നും ചെയ്‌ തുകൊണ്ടി രുന്നാല്‍ 
ആരോഗ്യസാഖ്യം സം പ്രാപ്‌തമാ 
കും. 


യോനിമു(ദ 


25 മു(ദകളിലൊന്നു-. സിദ്ധാ 
സനസ്‌ഥനായതിനു ശേഷംകൈ 
കളുടെ പെരുവിരലുകഠംകൊണ്ടു 
കര്‍ണ്ണദ്പാരങ്ങളേയും , ചൂണ്ടുവിര 
ലുകരംകൊണ്ടു” നയനങ്ങളെയും 
നടുവിരലുകടംകൊണ്ടു്‌” നാസാര്‌ 
ന്രധങ്ങളേയും, മോതിരവിരലു 
കഠംകൊണ്ടുു” വായും അടയ്‌ക്ക 
ണം. വായില്‍ക്കൂടിയ്യം മൂക്കില്‍ 
ക്കൂടിയും ശ്വസിച്ചു (പാണവായു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വിനെ ഉള്ളിലാക്കണം. ്രാണാപാ 
നസംയോഗംകൊണ്ടു കൂണ്‌ഡ 
ലിനീശക്‌തിയെ ഉണര്‍ത്തി (പ്രാണ 
നെ (ഭൂമദ്‌ധ്യേ നിറുത്തണം. അ 
പ്പോഠം ആനന്ദം സിദ്‌ധമാകും. 
യോനിമു(ദാഭ്യാസത്താല്‍ ബിന്ദു 
(ഭൂമദ്‌ധ്യേ (പവേശിക്കറുമെന്നുള്ള 
തുതീര്‍ച്ചയാണു”. തുള്ളിയായിട്ട 
പ പാണശക്‌തിയായിട്ടാണു ബി 
ന്ദുവിന്‍െറ (പ്വേശനം. 


രജസസ്‌ 

സത്വ തമോഗുണങ്ങരംക്കു, മദ്‌ 
ധ്യേയുള്ള ഗൃണവിശേഷം. വഴ്രോ 
ളി മു(ദാഭ്യാസത്താല്‍ രജസ്‌സി 
. നേയും രേതസ്‌സിനേയും സം 


യോജിപ്പിക്കുക. രാജയോഗസിദ്‌ 
ധിയുണ്ടാകും ല്‍ റ 


രജ്‌ജുസര്‍പ്പ്രഭാന്തി 

ഇരുട്ടത്തു കയ കിടക്കുന്നതു ക 
ണ്ടാല്‍ പാമ്പു” ആണെന്നു ചിന്തി 
ച്ചു നാം (ഭമിക്കാറുണ്ടു”. വെളിച്ചം 
വരുമ്പോഠം രജ്‌ജു പാമ്പല്പ രജ്ജു 
തന്നെയാണെന്നു നമുക്കു വിശ്വാ 
സംവരുന്നു. കാണുന്ന സൃഷ്‌ടി 
വിശേഷങ്ങളെല്ലാം ഉപ്രദവകാരിക 
ളായ ശ്രതുക്കളാണെന്നു നാം ഭയ 
പ്പെട്ടുപോകുന്നു. ആതമപ്രകാ 
ശം സിദ്‌ധിച്ചവന്‍ ശ്രതുമി്ത 
ബോധരഹിതനായി. ആനന്ദനായി 
ഭവിക്കുന്നു. ല 


രസജ്‌ഞത 


സമാധിയൂടെ ആരംഭത്തിലെ സ 
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വികല്‍പാനന്ദാനുഭൂതി. 


രത്‌നം 

നവരത”നങ്ങാം കാഴ്‌ ചയ്‌ക്കു 
മനോഹരമെന്നതുപോലെ വില 
യേറിയതുമാകുന്നു. യോഗിമാര്‍ 
ഇവയെ നീസ്‌ സാരമാക്കിത്തള്ളി 
യിട്ടു യോഗിരത്‌നമാകാനാണു* 
പരിശ്രമിക്കുക. 


രത്‌ന(പഭാമണ'ഡലം 


ശാം ഭവീമു(ദാഭ്യാസത്തില്‍ വി 
ജയം കൈവരിച്ചാല്‍ മുഖം രത്‌ന 
മണ”ഡല പപകാശത്തോടുകൂടിയ 
തായി ഭവിക്കും. (ബഹ്‌മചര്യനി 
ഷഠകൊണ്ടാണു” അവര്‍ക്കു ഈ 


(പകാശം മുഖ്യമായി സിദ്‌ധി 
ക്കുന്നതു”. 


രവി 


സൃര്യന്‍. ശശിമണ്‌“ഡലത്തില്‍ 
നിന്നു താഴോട്ടു ഇറങ്ങുന്ന അമു 
തത്തെ ഉണക്കുന്ന പൊക്കിളിലെ 
ചൂടു”. 


രസം 

നാക്കിനു അനുഭവപ്പെടുന്ന രു 
ചി. യോഗികരം കയ്‌പ്‌ മധുരം 
പുളി തുടങ്ങിയ യാതൊരു രസ 
വും അനുഭവിക്കാതെ പഞ്ച്രേന്ദി 
യാതീതമായ ആത മാനന്ദരസ 
ത്തില്‍ മൂഴുകുന്നവരായിരിക്കും . 
കയ്‌പ്‌, പുളി, മധുരങ്ങളെല്പാം 
യോഗിമാരില്‍ രസനീരസങ്ങഠം ഉള 
വാക്കുന്നതല്ല. 


രസന 


നാക്ക്‌. യോഗിമാര്‍ രസനാരസാ 
തീതന്‍മാരായിരിക്കും . (മു) നാക്കി 
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നു നീളംകുറയുന്തോറും ആയുസ്‌ 
സിനൂ നീളംകൂൃറയും. ചുണ്ടില്‍ 
പുറത്തേക്കു നാക്കു” പിടിച്ചു നീ 
ട്ടുന്നതു ആയുര്‍വര്‍ദ്‌ധനയ്‌*ക്കു 
നിദാനമാകുന്നു. (3) നാക്കിനെ 
ഈര്‍ക്കില്‍ കൊണ്ടു വടിക്കുന്നതി 
നെക്കാഠം മൂന്നു വിരലുകഠംകൊ 
ണ്ടു തേയ്ച്ചു മാലിന്യം കളയുന്ന 
താണ്‌ ഉത്തമം. 


രസബന്‌ധനം 

രസം ചരമധാതു ര്രൂക”ളം) ആ 
കുന്നു. അതിനെ ശരീരത്തില്‍ ബ 
ന്‌ധിച്ചു നിറുത്തിയാല്‍ അയാം 
സിദ്‌ധനായി ഭവിക്കും . അപ്പോം 
രസവും വായുവും മനസ്‌സും 
സം യോജിക്കുന്നതാണ്‌. നിതൃ 
.ബഹ്‌മചാരിക്കുുമാര്രം സിദ്ധി 
ക്കുന്ന ഒരു അവസ്‌ഥാവിശേഷമ 
പ്രത ഇതു. 


രസാത്‌മകന്‍ 


രസം (ജലം) ശരീരമായുള്ളവന്‍-- 
രസസ്വരൂപന്‍ (ച്രന്ദന്‍) 


രസാനന്ദം 

ഖേചരീമു(ദാഭ്യാസത്താല്‍ അനു 
ഭൂതിയില്‍ വരുന്ന രസം. എന്നാല്‍ 
ഇതു രാജയോഗി അനുഭവിക്കുന്ന 
ആനന്ദം ആകുന്നതല്ല. 


രഹസിസ്ഥിതന്‍ 

ആളൊഴിഞ്ഞ സ്‌ഥലത്തു ഏകാ 
കിയായിരുന്നിട്ടാണ്‌ യോഗാഭ്യാ 
സം ചെയ്യേണ്ടതു”. അങ്ങനെഇരി 
ക്കുന്നവന്‍. 


രാകാ 


പതിനാറുനാഡികളിലൊന്നു”. 
ശരീരത്തിലെ ജലാംശത്തെ ഉണക്കി 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


പൈദാഹങ്ങഠം ഉണ്ടാക്കുന്നു. ക 
ഫം മൂക്കില്‍ വരുത്തി ഉപ്യദവ 
ഉണ്ടാക്കുന്നു. ക 


രാഗം 

ബന്തോഷം ഉണ്ടാക്കുന്ന വസ്‌തു 
ക്കളോടു തോന്നുന്ന മനോഭാവം. 
ധനമാന സ്‌നേഹം, മധുരപദാര്‍ 
ത"ഥാര്‍ത്തി, വസ്‌ (തഭാര്യാ പു, 
(്താദികളോടുള്ള മമത ഇതാദി പ 
ലതരത്തിലുള്ള രാഗങ്ങളുണ്ടു”. ര 
ജോഗുണമാണു്‌ ഇവയില്‍ മുന്നി 
ട്ടുനില്‍ക്കുന്നതു. രാഗങ്ങളെയെ 
ല്ലാം ജയിക്കേണ്ടതു യോഗികളുടെ 
കര്‍ത്തവ്യമാകുന്നു. 


രാഗദ്വേഷവിയുക്‌ തന്‍ 
രാഗദ്വേഷങ്ങളില്ലാത്തവന്‍.. 


രാജകപോതാസനം। 
കമിഴ്‌ന്നുകിടന്നിട്ടു” ഉള്ളം കാ 
ലുകഠം ശിരസ്‌സില്‍ പതിക്കുക. 
കൈകഠം പിന്നോട്ടുനീട്ടി കാല്‍ 
മുട്ടുകളില്‍ പിടിക്കുക. 


രാജഗുഹ്ൃം 
പരമഗുഹ്യം 


രാജദന്തം 

മേല്‍വായിലെ പര്‍ല്‍ക്കൂട്ടത്തില്‍ 
മുന്‍വശത്തുള്ള പല്ലുകഠം. മഹാബ 
ന“ധ മുദയില്‍ നാക്കിന്‍െറ അററം 
കൊണ്ടു” മേല്‍ഭാഗത്തെ നിനെ 
അമര്‍ത്തേണ്ടതുണ്ടു”. 


രാജദന്തബലം 
നാക്കിനെ വളച്ചു “അണ്ണാക്കില്‍ 

ചേര്‍ത്ത്‌ ഇരിക്കുന്നയോഗി അ 

വിടെനിന്നു ഉഠറുന്നഅമൃതത്തെ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ദേവിയായി സങ്കല്‍പ്പിച്ചു ധ്യാനി 
ക്കാറുണ്ടു”. 


രാജമാര്‍ഗ്‌ഗം 
കുണ”ഡിലിനീശക്‌തി ഉണര്‍ 
ന്നുകഴിഞ്ഞാല്‍ (പ്രാണന്‍ രസാനു 
ഭൂതിയോടെ ശിരസ്‌സില്‍ പ്രവേ 
ശിച്ചു, ആത മലയം (പാപിക്കുു 
ന്നു. (പ്രാണന്‍െറ ഈ സഞ്ചാരാവ 
സരത്തില്‍ സുഷുമ്‌ന (്പരാണസ 
ഞ്ചാരരാജമാര്‍ഗ്‌ഗമായിഭവിക്കും . 


രാജസത്യാഗം 

അവശത ശരീരത്തിനു പററുുമെ 
ന്നു കരുതി കര്‍മ്മത്തെ തൃജിക്കല്‍, 
ത്യാഗം കൊണ്ടുള്ള മാനസിക സ 
മുന്നതാവസ്‌ഥ രാജസത്യാഗത്തി 
നുസിദ'ധിക്കുന്നില്ല. 


രാജയോഗം 

(പത്യാഹാരം, ധാരണ, ധ്യാനം 
സമാധിഎന്നിവ അടങ്ങിയത്‌. നി 
ത്ൃയാനന്ദപദ(പാപ്‌തിയിലേക്കു ന 
യിക്കുന്നതു” . ഹായോഗാഭ്യാസ 
ത്തിനുശേഷമാണു ഇവ അഭ്ൃയസി 
ക്കേണ്ടതു” . യമം, നിയമം, ആസ 
നം, (പ്രാണായാമം ഇവ ഹഠയോഗ 
ത്തിലെ നാലുപടികഠം ആകുന്നു. 
വേദാന്തി ദേഹചിന്താതീതനാകയാ 
ല്‍ മരണം തന്നെയും അയാഠംഅ 
റിയുന്നില്ല. രാജയോഗിഅഷ്‌ടാംഗ 
യോഗാഭ്യാസംകൊണ്ടു” ഇഷ്‌ടാ 
നുസരണം ഉച്ചിയില്‍ക്കൂടി (പാ 
ണബഹിഷ്‌കരണം അനായാസേ 
ന നടത്തുന്നു. യോഗങ്ങളുടെ രാ 
ജനായതുതന്നെ ഈ സിദ്‌ധികൊ 
ണ്ടാകുന്നു. മനസ ്‌സിനെയെന്നോ 
ണം ശരീരത്തേയും സ്വേച്‌ഛാ 
വര്‍ത്തിയാക്കാന്‍ രാജയോഗിക്കേ 
കഴിയുകയുള്ളൂ. വേദാന്തിക്കു അ 
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തു സാദിധ്യമല്ല; 
ല്പ. 


ആവശ്യവുമി 


രാജയോഗപര്യായക്ങംം 


സമാധി, ഉന്‍മനി, മനോന്‍മനി , 
ഏകാര്രതാ, ശൂന്യാശൂന്യം, പരമ 
പദം, അമനസ്‌ കം, നിരാലംബം, 
അദ്വൈതം, നിരഞ്‌ജനം, ജീവന്‍ 
മുക്‌തി, സഹജാവസ്‌ഥ, തൃൂരീ 
യം ഇവയെല്ലാം ഒരേ അവസ്‌ഥയെ 
തന്നെ കുറിക്കുന്നു. 


രാജയോഗനിര്‍ദ'ദിഷി്‌ട 
പദ'ധതി 


ജാഗല്‍ സ്വപ്‌ന സുഷുപി്ത്ൃയ 
വസ്‌ഥകരംക്കു അപ്പുറമുള്ള തുരീ 
യാവസ്‌ഥയിലേക്കു” മനസ്‌സി 
നെനയിക്കുന്ന രാജയോഗിയുടെ 
പ്രവ്ൃത്തികുഠം . 


രാജയോഗനിര്‍വാണം 


പലരും മരിക്കുന്നതു, പ്രാണന്‍ 
വായിലോ കണ്ണുുകളിലോചെവിക 
ളിലോ മൂക്കിലോകൂടി പുറത്തു, 
പോയിട്ടായിരിക്കുമങള്ലെഠ,രാജയോ 
ഗിയുടെ (പാണന്‍ പുറത്തുപോ 
കുന്നതറു" ഉച്ചി ഭേദിച്ചിട്ടായിരി 
ക്കും. ചിലര്‍ ശരീരം മുഴുവനും 
ദഹിപ്പിച്ചുകൊണ്ടായിരിക്കും (പാ 
ണനെ ബഹിഷ “കരിക്കുക. ഭഗ 
വാന്‍ (്രീകൃഷണ രാജയോഗിയാ 
കട്ടെ, ശരീരദഹനാനന്തരമുള്ള ചാ 
മ്പല്‍പോലും അവശേഷിപ്പിക്കാ 
തെയായിരുന്നു അപ്രതൃക്ഷനായ 
തു്‌ അവരെയൊക്കെപറയുന്നതമു”ം 
അവര്‍ “ഉടലോടെ സ്വര്‍ഗ്‌ഗത്തു, 
പോയി?* എന്നായിരിക്കുമത്രേ! ഇ 
തൊരു അപൂര്‍വസിദ്‌ധിതന്നെ പ 
ലര്‍ക്കും അവിശ്വസനീയമായി. 


198 
ത്തോന്നും ഈ പരംധാമപദപ്രാ 
പതിയെങ്കിലും . 


രാജയോഗസമാരൂഡന്‍ 
രാജയോഗത്തെ അധിരോഹണം 

ചെയ്‌തവൻ. യോഗേശ്വരന്‍. അ 

സം പ്രജ"ഞാത സമാധിസ്‌ഥന്‍. 


രാജസസ്്യാഹാരം 

രജോഗുണ പ്രധാനന്‍െറ ആ 
ഹാരം ഇങ്ങനെയായിരിക്കും .. എ 
രി, പുളി, ഉപ്പ്‌, അത്യുൂഷ്‌ ണം, 
കൊഴുപ്പില്ലായ്‌മ, ദാഹം , എന്നിവ 
യുണ്ടാക്കുന്നവയായിരിക്കും . ദുഃ 
ഖശോകമയമായിരിക്കും . 


രാജവിദ്ൃയ, 


ആത്‌മതത്വ പ്രകാശവിദ്യ. 


രാജര്‍ഷി 

രാജാക്കന്‍മാരുടെ കൂട്ടത്തിലുള്ള 
ജ്ടഷി. സീതാപിതാവാൂു ആയ ജന 
കമഹാ രാജാവു ഒരു രാജര്‍ഷിആ 
യിത്തീര്‍ന്ന മഹാനാണറു”. രജോഗു 
ണപ്രധ്വാനികളായ രാജാക്കന്‍മാര്‍ 
സാത്വികഗുണ (പധാനമായ ജ്ടഷി 
പദത്തെ അധിരേ:.ഹണം ചെയ്യുന്ന 
തൃ“അത്ൃയപൂരവമാകുന്നു. 


രാജസദാനം 


(പത്യൂപകാരമോ പ(6്രയോജനമോ 
ഉദ്‌ ദേശിച്ചു നല്‍കുന്നദാനം. സാ 


ത്വികദാനത്തില്‍ ഫലേച്ച്ഛ ഉണ്ടാ ' 


യിരിക്കുന്നതല്ല . 


രാമനാമജപം 
മഹാത്‌മാഗാന്‌ധി മരണപര്യ 
ത്തം ““ഹരേരാം"" ജപിച്ചുകൊണ്ടി 
രൂന്നൂ. തിരുവനന്തപുരത്തെ അഭേ 
ദാധശമത്തില്‍ രാമജപം രാപകല്‍, 


യോഗ നിഘണ്ടു 


കാല്‍ ശതാബഭത്തോളം കാലമായി 
കോക്കാറുണ്ടു”. ഇന്‍ഡ്യയിലെ 
കോടിക്കണക്കിനു, ഹിന്ദുക്കഠം ഇ 
തു ജപിച്ചു കൊണ്ടിരിക്കുകയാ 
ണു”. രാമായണകഥ അറിയാത്ത 
ഹിന്ദുക്കഠം ഇല്പതന്നെ. രാമനാമം 
പുറമേകേയംക്കുന്ന വാചകമായും 
ശബ്‌ദം കേയംക്കാതെ ചുണ്ടുകളും 
നാക്കൂൃം മാധ്രതം അനക്കിയുള്ള ഉ 
പാംശുആയും മാനസികമായും ജ 
പിക്കുന്ന അനേകകോടി ഹിന്ദുക്ക 
ളുണ്ടു”. മരണാവസരത്തില്‍ രാമ 
ശബ“ദോച്ചാരണത്തോടെ മരിച്ചാല്‍ 
മോക്ഷംകിട്ടുമെന്നു വിശ്വസിക്കു 
ന്ന ഹിന്ദുക്കളുമുണ്ടു”. രമിപ്പി 
ക്കുന്നവന്‍ രാമന്‍ എന്ന ശബ്‌ദാര്‍ 
ത്ഥം അമ്പര്‍ത്‌ഥംതന്നെ . ഭക”തന്‍ 
മാരും സന്യാസിമാരും ആയുള്ളവ 
രുടെ അനവരതോച്ചാരണത്തിനു 
പാ്രതീഭൃതമായ ഒരു ശബ്‌ദമത്രേ 
ഇതു. “*രാമ??മ്രന്തം ജപിച്ചാണറു” 
രത്‌നാകരന്‍ എന്ന കൊള്ളാക്കാരന്‍ 
വാല”മീകി ആയി രാമായണ കര്‍ 
ത്താവൃുആയി ഇന്നും പ്രകീര്‍ത്തി 
തനായി, പ്രപൂജ്യനായി വിളങ്ങി 
വിജയിച്ചറുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതു. 


രാമായണം 


രാമന്‍െറ അയനം (ചരിതം) ആയ 
രാമായണംകഥ ചെന്നെത്തിയിട്ടി 
ല്ലാത്ത പരിഷ്‌കൃതഭാഷാലോക 
ത്തില്‍ യാതൊന്നുമില്ല. ഏതൊരു 
ഭാരതീയഭാഷയിലേയും പരമോ 
ന്നത്രരഗന്‌ഥം രാമായണമായിരി 
ക്കൂം സ്വാര്‍ത്‌ഥത്യാഗം , പാതിരരവ 
തൃം, സത്ൃയപരിപാലനം, ആത്‌മാ 
ഭിമാനംം, ദൂഷ“ടശിക്ഷണം, ശി 
ഷ്‌ടപരിപാലനം, തുടങ്ങിയുള്ള 
നിരവധി മഹോന്നത ഗുണഖിശേ 
ഷങ്ങഠം സവിശേഷമായി പ്രതി 


യോഗ നിഘണ്ട ര്‍ 


പാദിച്ചിരിക്കുന്നതിനാല്‍ ലോകാ 
വസാനംവരെ നിലനില്‍ക്കുന്ന ഒ 
രു (ഗന്‌ഥതല്പജമദ്രത രാമായണം! 
ഹിന്ദുക്കഠം നിത്യേനയെന്നോണം 
പാരായണം ചെയ്‌ തുകൊണ്ടിരി 
ക്കുന്ന ഒരു ശ്രനഥമാണിതറു-. രാ 
മായണ വില്‍പ്പനകൊണ്ടുമാദ്തം ല 
ക്ഷേശ്വരന്‍മാരായിത്തീര്‍ന്ന ബു 
ക്കുഡിപ്പോക്കാര്‍ ഇന്‍ഡ്യയില്‍ നി 
രവധിയുയണ്ടു”. വസിഷ്‌ഠ വിശ്വാ 
മിത ഗുരൃഭൂതന്‍മാരില്‍. നിന്നു 
(പഠാണായാമം അഭ്യസിച്ചിരുന്ന 
(ശീരാമന്‍ ഒരു, രാജയോഗാഭ്യാസി 
കൂടി ആയിരുന്നു. 


രാക്ഷസതപസ്‌സു” 


അസുരന്‍മാരും രാക്ഷസന്‍മാരും 
യോഗാസന പ്രാണായാമാഭൃസ 
നം കഴിഞ്ഞതിനു ശേഷമാണു 
(ബഹ'മാദി ദേവന്‍മാരെ (പത്ൃക്ഷ 
പ്പെടുത്തി വരങ്ങാം വാങ്ങാനായി 
തപസസിനുപോകാറുള്ളതറു” . ഭൂ 
ലോകത്തിലെ മററു യാതൊരു ഭാ 
ഷയിലും ഇത്തരം തപശ്‌ചര്യകരം 
കാണാന്‍ കിട്ടുന്നതല്ല . 


ര ചികാസനം 


ഒററക്കാലില്‍ നിന്നിട്ടു” മറെറ 
കാല്‍ തോളില്‍വയ്‌ക്കുക. കുനി 
ഞ്ഞു ഉള്ളം കൈകഠം തറയിലും 
നെററി കാല്‍മുട്ടിലും ചേര്‍ത്തു 
സ്ഥിതിചെയ്യുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 
രക്‌തശുദ്‌ധീകരണം ഹറൂദ്‌രോഗ 
വിനാശനം, തലവേദനയുണ്ടാകാ 
തെ ശരീരസംരക്ഷണം എന്നിവ ആ 
നുഭവികമാകുുന്നു. 


രുചിരം 


ശ്വാസോചശ്വാസവും മാനസി 
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കപ്രവര്‍ത്തനങ്ങളും നീറുത്തല്‍ചെ 

യല്‍. സൂക്ഷ“മദ്‌ധ്യാനത്തിലും ഉ 

പരിയാണിതു. ഇതു (പശാന്തി 

യും നല്‍കുന്നു. (പാഠാണായാമത്തി 

ലെ ധാരണാഭ്യാസം കൊണ്ടു, സക ' 
ല പാപങ്ങളും നശിപ്പിച്ചിട്ടുള്ള 

യോഗിയുടെ അവസ്‌ഥയാണി 

തു”. ഇതിനുമേല്‍ ധ്യാനസമാധി 

കം മാര്രതമേ യോഗിക്കുു അനുഭൂ 

തിയിൽ വരേണ്ടതായുള്ളൂ. 


രു(ദധഗന"ഥി 
(ഭൂമദ്‌ധ്യത്തില്രെഗന്‌ഥി. (പരാ 
ണനെ സുഷറുമ്‌നയില്‍ക്കൂടി ന 
യിച്ചു അഞ്ചുപടികളും കടത്തി 
ആറാമത്തേതില്‍ എത്തിച്ചാല്‍ ആന 
ന്ദമായി . -ോമത്തേതാണു” രുദ്രഗ 
നഥി-രഭൃമദ്‌ധ്യം. 


രൂധദന്‍മാര്‍ 

അജന്‍, ഏകപാദന്‍, അഹിര്‍ബൂ 
ദാീധ്‌നൃന്‍, ത്വഷ്‌ടാ, രുദ്രന്‍, ഹ 
രന്‍, ശംഭു, (്തൃംബകന്‍, അപരാ 
ജിതന്‍, ഈശാനന്‍, (തിഭുവനന്‍ 
ഇങ്ങനെ 11 പേരാണ്‌ ഏകാദശരു 
രദന്‍മാര്‍. 


രു(ദാണീ 


ശാംഭവീമു(ഭ. 


രൂപം 

കണ്ണുകൊണ്ടു കാണുന്ന സ്വരൂ 
പങ്ങളെ ധ്യാനിക്കാന്‍മാ(്തമേ സാ 
ധാരണര്‍ക്കു സാഭ്‌ധ്യമാകുന്നുള്ളു, 
(ബഹ ്‌മത്തിന്‍െറ അരൂപദ്‌ധ്യാന 
ത്തില്‍ യോഗി എത്തിച്ചേര്‍ന്നു ആ 
നന്ദിക്കമന്നു . മ അഞ്ചു, തന്‍മാര്ത 
കളിലൊന്നു”. 3 ചക്ഷുസ്‌സി 
ന്‍െറ പ്രവര്‍ത്തനഫലമാണ്‌ രൂപ 
ഗഹണം . 
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രൂപ്രഗഹണം। 

മനസ്‌സിന്‍െറയും നയനങ്ങളു 
ടേയും പ്രവര്‍ത്തനഫലമായി ലഭി 
ക്കുന്ന ദര്‍ശനം. 


രേചകം 

പൂരകസഹിത കും ഭകങ്ങഠംക്കു 
ശേഷം, നടത്തുന്ന പ്രാണബഹി 
ഷ-കരണം. 16: 64: 32 മാര്താധകമ 
ത്തില്‍ 32 സെക്കണ്ടുകൊണ്ടറു” നട 
ത്തുന്ന രേചകം പ്രേശഷഠമാകുന്നു . 
(2) ബാഹ്യയാഭ്യന്തരപരങ്ങളായ സ 
കല ചിന്തകളുടെയും ബഹിഷ്‌ക 
രണം. 


രേചനം 
രേചകം. 


രേതസ്‌സുു” 

ശുക്‌ളം ഇരന്ദിയം ശുകം 
ബിന്ദു. രേതസ്‌സിനെ എത്ത 
ത്തോളം ശരീരത്തില്‍ സൂക്ഷിക്കു 
ന്നോ ആരതത്തോളം ഏവരും ആരോ 
ഗൃവാന്‍മാരും ദീര്‍ഘായുഷ മാന്‍ 
മാരും ആയിത്തീരും എന്നു മൊ 
ത്തത്തില്‍ പറയാം സാധാരണരുടെ 
രേതസ്‌സു താഴോട്ടു ” ജനനേ 
ര്ദിയത്തില്‍കൂടി പുറത്തു പോ 


കുമ്പോഴം, യോഗിയുടെ രേത 


സ്‌സു്‌ മേല്‍പ്പെട്ടു” ഗമിക്കുന്ന്‌ 


താണു”. അവര്‍ ഈര്‍ദ്‌ ധ്വരേതസ്വി 
കളായിരിക്കും. നിത്യ (ബഹ്‌മി 
ചാരുകരം ആണു്‌ അവര്‍. 


രയ്യദം 
കോപം. കോപംവരുന്ന ആളി 
നു്‌ യോഗം സിദ്‌ധിക്കുന്നതല്ല. 


കോപം ഉണ്ടാകാതെ മനസ്‌സിനെ 
ഏവരുടേയും 
വിശേഷിച്ചു” യോഗാഭ്യാസികളു 


സൂക്ഷി ക്കേണ്ടതൂ 


യോഗ നിഘണ്ട എ 


ടെ കര്‍ത്തവ്യ മാകുന്നു. 


ലകാരം 


പ്ൃഥ്ഷിതത്വത്തിന്‍െറെ ബിജുമ 
ന്ത്രം “ല്‌? ആകുന്നു. പ്രാണായാ 
മത്തിലെ രേചകത്തില്‍ 32 തവണ 


““ല?? ജപം നടത്തുന്ന യോിഗികളു 
ണ്ടു”. 


ലഘിമ 


ഘനമില്ലാതെ ലഘുവായിരിക്കു 
നനന അവസ്‌ഥ. അഷ്‌ദൈശ്വരൃങ്ങ 
ളിലൊന്നു. രാജയോഗികളുടെ ഒ 
രു സിദ്‌ധിവിശേഷമാണിതു.ശ 
രീരത്തെ പഞ്ഞി പ്രായം ഘനരഹി 
തമാക്കിയതിനു ശേഷമാണു” യോ 
ഗികഠം ആകാശഗമനം ച്ചെയ്യുന്ന 
തൂ”. യോഗിദേഹത്തിനു നിഴ 
ലില്പ. 


ലഘു 

ഘനംകുറഞ്ഞതമു”. സത്വം ല 
ഘുവും തമസ്‌സു” ഘനമേറിയ 
തും ആകുന്നു. യോഗിദേഹം ല 
ഘുവായിരിക്കും . അപ്പൂപ്പന്‍താടി 
യെപ്പോലെ ലോലതമമായി ആകാ 
ശസഞ്ചാരം നടത്താന്‍ അവര്‍ക്കു ക 
ഴിയും. ഭസ്‌ (തിക പ്രാണായാമ 
ത്തില്‍ ക്ഷീണംതോന്നുമ്പോഠം ദിര്‍ 
ഘമായി ലഘുവായി ശ്വാസംവ 
ലിക്കുന്നതു ഷീണശമനത്തിനു, 
കാരണമായിത്തീരും. 


ലഘമവ ര ടദോസനം 


കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍ മേല്‍ നിന്നിട്ടു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ശീരസ്‌സിനെ ഉള്ളംകാലുകളിന്‍ 
മേല്‍വയ്‌ക്കുക. കൈകടം നീട്ടി 
കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍ മേല്‍ പിടിക്കുക. 
പ്രയോജനങ്ങടം . 
അനറധ്രികാസ്‌ഥിയില്‍ സുഗമമാ 
യി പ്രാണവായു പ്രവേശിച്ചു ക്ഷ 
യരോഗം വരാതെ ശരീരം സൂക്ഷി 
ക്കും. ഉദരരോഗങ്ങളും മലബന്‌ധ 
വും ഉച്ചാടനംച്െയയും. നെഞ്ചിനു 
വിസ്‌താരം വര്‍ദ്ധിച്ചു ശ്വസന 
(്രിയകഠംസൃഗമമാക്കിത്തീര്‍ക്കും . 
അഭൃസിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന ആളി 
നു” ആയുരാരോഗ്യങ്ങഠം വര്‍ദ്ധി 
ക്കുന്നതായിരിക്കും . 


ലയയോഗം 


യോഗത്തില്‍ ലയിക്കുന്ന അവ 
സഥ. ചില യോഗാചാര്യന്‍മാര്‍ 
യോഗത്തെ മന്ത്രയോഗം, ലയയോ 
ഗം, ഹഠയോഗം, രാജയോഗം എ 
ന്നിങ്ങനെ നാലു്‌ ആയിവിഭജിച്ചു 
വിവരണം നല്‍കിയിട്ടുണ്ടു”. 


ലയലക്ഷണം 


വാസനകഠം അസ്‌തമിച്ചുള്ള 
സര്‍വവിസ്‌മരണം. 


ലലാടച്രകം 


ആജ്‌ഞാച്ക്രം 


ലവം 


1. നിമിഷം 
2. അതൃല്‍പം 


ലാകിനി 


മണിപൃരച്ചകത്തിലെ ദേവി. 


ലോകസംം(ഗഹം 


ലോകത്തെ സംരക്ഷിക്കല്‍. ലോ 
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കസംഗഹാര്‍ത്‌ഥം ഭഗവാന്‍ അവ 
തരിച്ചിട്ടുള്ളതായി ഹിന്ദുക്കളും 
(കിസ്‌ത്യാനികളും വിശ്വസിച്ചു 
പോരുന്നു. 


ലോകായതം 


ചാര്‍വാകന്‍െറ നാസ്‌തികമതം . 


ലംപികം 


ഒന്‍പതു, ധ്യാനസഥാനങ്ങളില്‍ 
ഒന്നു. കഴുത്തില്‍ മേലേ അററ 
ത്തെ ഭാഗം. അതിനു താഴൈ ഘ 
ണ്ടികയും അതിനു, താഴെ ചന്ദ്ര 
യും സ്ഥിതി ചെയ്യുന്നു. യോ 
ഗി ധ്യാനത്തില്‍ വിജയം പ്രാപി 
ക്കുമ്പോഠം ലംപികയിലായിരി 
ക്കും ധ്യാനിക്കുക. ഇതു കഴി 
ഞ്ഞിട്ടു (ഭൂമദ്‌ധ്യധ്യാനം. അവ 
സാനം സഹ്റരസാരപത്‌മദ'ധ്യാ 
നം. അതുതന്നെ സാക്ഷാല്‍ സമാ 
ധി. 


ലംബിക 


നാക്കു”. ഇതിന്‍െറ അടിവശം 
അത്ൃയല്‍പമായി. ഛേദിച്ചു നാക്കി 
നു നീളം വര്‍ദ്ധിപ്പിച്ചാല്‍ (ഭൂമ 
ദ്‌ധ്ൃത്തിനു, താഴെവരെ അതു” എ 
ത്തും. അപ്പോം ഖേചരി മു(ദ ല 
ഘുസിദ്‌ധമാകും . 


ലംബിനി 


ഉഴംനാക്കുു” . ഉഴംനാക്കിന്‍െറ അ 
ടിവശം അല്‍പാല്‍പം ഛേദിച്ചു 
നാക്കിനെ മുന്നോട്ടു നീട്ടി (ഭൂമ 
ദധ്ൃയംവരെ തൊടുവിച്ചാൽ ആ 
യുസ്‌സിനു ദൈര്‍ഘ്യം വര്‍ദ്ധി 
ക്കും. 6 മാസത്തെ പരിശ്രമം ഇ 
തിന്‍െറ ഫല.പാപ്‌തിക്കു വേ 


ണ്ടിവ രുന്നതാണറു” നാക്കിനെ 


202 


പുറത്തേക്കു വലിച്ചു നീട്ടിയും 
നീളം വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കാവുന്നതാ 
ണു”. കൈവിരലുകടം അണ്ണാക്കി 
നുമേല്‍വരെ കടത്തി മാലിന്യ 
ങ്ങഠം ബഹിഷ്‌ക്കരിച്ചുകൊണ്ടി 
രുന്നാല്‍ നാക്കിനു ശുദ്ധിയും 
നീളവും സംഭവിച്ചു” ആയുര്‍വര്‍ 
ദ്‌ധനയുണ്ടാകുമെന്നുള്ളതു” ചര 
കായുൂര്‍വേദാചാരൃന്‍ (പഖ്യാപനം 
ചെയ്‌ തിട്ടൃണ്ടു. 


ലയം 


(പാണാപാനന്‍മാരുടെ ല്യം. 
ശ്വാസോച്ച്‌ശ്വാസലയം, (പാണ 
മാനസലയം, വികാരവിചാരലയം 


ഇവയെല്ലാം യോഗികയംക്കു അനു 


ഭൃതിയില്‍ വരുന്ന ലയംതന്നെ. ദൃ 
ഷി-ടിലയം ഏകാരരഗതയില്‍ എത്തി 
ആനന്ദാനുഭൂതി ഉണ്ടാക്കുന്നു. വീ 
ണ്ടും വാസനയുണ്ടാകാതെ സര്‍വ 
വും വിസ്‌മൃതിയില്‍ ചെന്നുചേ 
രൂന്ന അവസ്‌ഥയും ലയംതന്നെ. 


ലയയോഗം 


യോഗത്തിലേക്കുു, 
ല്യം 


നയിക്കു മന്ന 


ലയസിദ്ധി 


യോനിമു(ദാഭ്യാസത്താല്‍ രാജ്‌ 
യോഗിക്കു ലഭിക്കുന്ന ആറു സീ 
ദ്ധികളിലൊന്നു്‌. 


ലക്ഷണം 


ചിത്തത്തിനേറയോ ഒരു വസ്‌ 
തുവിനേേറയോ നില. ഈ അവസ്‌ 
ഫഥയ്‌ക്കു അന്വരതമായ മാററങ്ങഠം 
ഉണ്ടായിരിക്കും. ലക്ഷണം കാണ്‍ 
കാന്‍ കഴിയുന്നതും, അവസ്‌ഥ അ 
ദൃശ്യവും ആകുന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ലക്ഷണപരിണാമം 


ലക്ഷണപരിണാമം ധര്‍മ്മപരി 
ണാമത്തെ പ്രാപിക്കും. നൂല്‍ പരി 
ണാമം(പാപിച്ചറു* വസ്തം ആയ. 
ത്തീരുന്നതുപോലെ ഒരു വസ്‌ത 
പരിണമിച്ചു മറെറാന്നായിത്തീരു 
ന്നതാണു”. 


ലക്ഷ്യം 

യോഗാഭ്യാസത്തില്‍ ജയം സിദ്‌ 
ധിക്കുന്തോറും താരകയോശഗിക്കു;, 
അനുഭൂതിയില്‍വരുന്നതു* അന്തര്‍ 
ലക്ഷ്യം, ബാഹൃലക്ഷയം, ബാഹ്യാ 
ന്തരലക്ഷ്യം എന്നിങ്ങനെ മൂന്നുവി 
ധം ലക്ഷ്ൃങ്ങളുണ്ടു. യോഗി അ 
ത്തര്‍ ലക്ഷ്യത്തില്‍ ലയിക്കുന്ന ആ 
ളാകുന്നു. 


ലാകിനി 


മണിപൂരച (കത്തിലെ ദേവത. 


ലാഘവം 
(പാണായാമത്തിലെ അത്യുന്ന 
താവസ്‌ഥയില്‍, ആകാശഗമനം 


” ചെയുത്തക്കവിധം രാജയോഗിയ 


ക്കു ലഭിക്കുന്ന ശരീരലാഘവം. 
അപ്പൂപ്പന്‍താടിപോലെഅ ത്രത്തോ 
ളം ലാഘവമായിട്ടായിരിക്കും ആ 
യോഗീശ്വരന്‍െറ ശരരസ്‌ഥിതാി. 


ലിംഗം 


അടയാളം. മരണാനന്തരം ആത്‌ 
മാവോടൊത്തു സകല മാനസിക 
ഭാവങ്ങളും സഞ്ചരിക്കുന്നതായിരി 
ഒ്ടൂം. (2) ശരീരത്തിനെ സ്ഥൂല 
സൂക്ഷ്‌മകാരണ ഭാവങ്ങളിലെ സൂ 
ക്൦്മാവസ്‌ഥ (8) (ബഹ്‌മത്തിനു 
തുലകൃമായ “* ഓം?” 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ലിംഗദേശം 


ജനനേന്ദ്രിയപരപദേശം. കന്ദയോ 
നിയില്‍ നിന്നാണു്‌ കുഹൃനാഡി 
പുറപ്പെടുന്നതു”. അതോടൊത്തു 
സകല നാഡികളും പുറപ്പെടുന്നു 
ണ്ടു. പൊക്കിഠം പ്രദേശ മാഹാ 
ത്‌മൃം ഹഠയോഗികരം ധരിച്ചിട്ടു 
ള്ളതുപോലെ മററാരൃം ധരിച്ചിട്ടി 
പ്രതന്നെ. അതുപോലെതന്നെയാ 
ണു്‌ അവരുടെ ജനന്റേന്ദിയമഹി 


മാബോധവും ം 


ലിംഗമാധധരത 


നാലു ഗുണപര്‍വങ്ങളിലൊ 
ന്നു”. വൃയവസായാത്‌ മികത്വത്തി 
നേറയും വൃവസേയാത്‌മകത്വ 
ത്തിന്‍േറയും വ്ൃത്യാസങ്ങഠം വിശ 


ദമാക്കുന്നതാണിതു” . 


ലിംഗിന്‍ 


രബഹമത്തെ അറിയുന്നവന്‍. 
സകലരുപങ്ങളിലും ര്ബഹ്‌മം 
സഥിതിചെയ്യുന്നുണ്ടു”. പശു 
ക്കളുടെ. നിറവും ആകൃതിയും 
വിഭിന്നങ്ങളാണെങ്കിലും അവ 
യില്‍നിന്നു ലഭിക്കുന്ന പാലി 
ന്‍െറ നിറവും ഗണവും ഒന്നുത 
ന്നെയാണല്ലൊ. 2) (പത്യേകമായ 
അടയാളത്തോടുകൂടിയവന്‍. 


ലൈംഗികം 

സ്‌തീപുരുഷ ലിംഗ ബനധ 
(പ്രതിപാദനം. ലൈംഗിക ശാസ്‌ 
രത ധ്ഗനഥങ്ങഠം സകല പരിഷ്‌കട്ട്‌ 
ത ഭാഷകളിലും ഉണ്ടു”. 


ലോകം 


ജനസംഹിത. 14 ലോകങ്ങളു 
ണഞ്ടെന്നു പുരാണ പ്രസിദ്ധി. 
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തിരൃക്ക മുതല്‍ ദേവന്‍മാർ വരെ 
കാണപ്പെടുന്ന സകലതും അടങ്ങി 
യതു. ഇവയ്യെയെല്ലാം ഒന്നാക്കി 
സങ്കല്‍പ്പിച്ചുള്ള (പ്പഞ്ചേശ്വര 
ദ്‌ധ്യാനം ദുഷ്‌കരമാണെങ്കിലും 
മഹത്തരമായുള്ളതാകുുന്നു. 


ലോകയജ“ഞന്‍മാര്‍൪ 


ര്ദവൃയയജ്‌ഞന്‍മാര്‍ തപോയജ്‌ 
ഞന്‍മാര്‍, യോഗയജ്‌ഞന്‍മാര്‍ം 
സ്വാദ്‌ധ്യായ ജ“ഞാനയജഞന്‍ 
മാര്‍, യതികഠം എന്നിങ്ങനെ ലോ 
ക യജ്‌ഞന്‍മാര്‍ അഞ്ചുവിധമു 


യ 


ണ്ടു ടം 


ലോകസംയഗഹം 


ലോകക്ഷേമം. 


ലോഭം 


അന്ൃധനത്തില്‍ ദുരാധ്രഹം. സ 
ദാഗദൃണങ്ങളെ നശിപ്പിച്ചു ദുര്‍ഗ 
ണകേദാരമായി വിലസുന്ന ഗൂണ 
വിശേഷം. കിട്ടുന്തോറും വര്‍ദ്ധി 
ച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതിനാല്‍ ലോ 
ഭി ഒരിക്കലും സന്തുഷ്‌ടനോ സം 
തൃപ്തനോ ആയിരിക്കുറുന്നതല്ല. 
ലോഭക്രകോധമോഹങ്ങളാകുന്ന ദോ 
ഷ്ധ്തയം യമശ (തറൃക്കളാകയാല്‍ ഒ. 
രൂ യോഗി ആകാന്‍ ആഗ്രഹിക്കു 
ന്ന ആളിന്‍െറ ഭയങ്കരശ്രതു, ആയി 
നിലനില്‍ക്കുന്നു . 


ചോലാസനം 


ഉള്ളംകൈകളില്‍ ഉടല്‍താങ്ങി ഉ 
ടല്‍ ഉയര്‍ത്തുക, കാലുകരം മടങ്ങി 
യിരിക്കും . കൈമുട്ടുകടം അല്‍പ്പം 
മടങ്ങിയിരിക്കും . 


ലാലികി 


ഇതൃതന്നെ നടളിമ(്രിയ. വയ 
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റിന്‍െറ ഒരുവശം അമര്‍ത്തി നട്ടെ 
ല്ലിനോടു “അടുപ്പിക്കുകയും മറെറ 
വശം അപ്പോം നീളത്തില്‍പ്പ്ൊക്കു 
കയും ചെയ്യുക. ഉഡ്‌ഡിയാനബ 
ന്ധം പരിശീലിച്ചതിനു ശേഷമാ 
ണു ലാലികി അഭ്യസിക്കേണ്ടതു*. 
മലബന്ധം നശിപ്പിക്കാന്‍ സഹാ 
യിക്കുന്ന ഈ (രിയ, അഗനിസാ 
ര്രകിയ 100 എണ്ണും രാവിലെ അഭയ 
സിക്കറുന്നവര്‍ക്കു ആവശ്ൃമായിവ 
രുന്നതല്ല. 


ലാല്യം 


ലോലത. ഈ മനോദാര്‍ബല്യം 
പിടിപെട്ടവനു യാതൊരു യോഗാ 
ഭ്ാസവും ഫലപ്രദമാകുന്നതല്ല. 
എന്നാല്‍ അല്‍പ്പാല്‍പ്പമായി ഇതു 
അഭ്യസിക്കുകയും ദീര്‍ഘശ്ചസനം 
60 എണ്ണംവീതം നടത്തിക്കൊണ്ടിരി 
കറ്റൈകയും ചെയ്യുന്ന ആളിനു മ 
നോലോലത ലരകമേണ നശിക്കുന്ന 
തായിരിക്കും . 


വം 

സഹിത കും ഭകാവസരത്തില്‍ 
യോഗാഭക്യാസി 64: തവണ ഈ മ 
ത്രം മനസാജപിക്കേണ്ടതാകുന്നു . 
ഇങ്ങനെ മൂന്നു തവണ നടത്താ 
യാല്‍ സമനു നാഡീ ശുദ്‌ധി ലഭി 
ക്കുന്നതാണു”. 


വചനം 


ഉള്ളില്‍ തോന്നുന്ന ആ(ധഗഹ്‌ വി 
കാരവിചാരങ്ങളുടെ ബഹിഷ* (ര 
കടനം. കേവല ശബ്‌ദങ്ങളല്ലം 


' അര്‍ത്‌ഥമുള്ള വാക 


യോഗ നിഘദ്ദട റ) 


സമൃഹമാ 
ണിതറു”. 


വ്രജദര്‍പ്പുണം 

യോഗാഭ്യാസിക്കു ശാംഭവിമ്യദ 
ഭ്യാസത്തില്‍ ലഭിക്കുന്ന ദര്‍ശനം. 
ഇതൊരു ദിവ്യദര്‍ശനം ആകുന്നു. 


വ്ര ജാസനം 


കാലുകഠം പിന്നോട്ടും കാലു 
മുട്ടുകം മൂന്നോട്ടും നീട്ടി നിവര്‍ 
ന്നിരിക്കുക. . പ്്ഷ“ംഭാഗം തറ 
യില്‍ പതിച്ചിരിക്കണം . കാലുമു, 
ട്രുക്രം പരസ്‌പരം അടുപ്പിച്ചു” 
യ്‌ കറുക. ഇതൊരു ധ്യാനാസനമാ 
കുന്നു . നിവര്‍ന്നു” മുന്നോട്ടുനോ 


ക്കിയുള്ള ഇരിപ്പു ആണു വേ 


ണ്ടത്‌. 


വഠ്രാലി 


ബിന്ദു സംരഷണ (ക്രിയയായ 
ഇതു ഗുഹസ്‌ഥാ ശ്രമിക്കു 
നിഷിദ്‌ധമാകുന്നു. മൂ(ധതം ഒഴി 
ക്കുമ്പോഠം അതിനെ, അല്‍പ്പാല്‍ 
പ്പം ശ്വാസം വലിച്ചും, മന്ദമായി 
വിടുക. രണ്ടാഴ്‌ചകഴിഞ്ഞതിനു 
ശേഷം, ഈര്‍ക്കില്‍ വണ്ണത്തിലുള്ള 
ഒരു കറുത്തീയുക്കുഴല്‍ മന്ദംമന്ദം 
ജനന്റേന്ദിയത്തില്‍ക്കൂടി ഉള്ളിലേ 
ക്കു കടത്തുക. ദിനം പ്രതി ഓരോ 
അംഗൂലം വീതം 14 അംഗുലം 
ഉള്ളില്‍ കടന്നാല്‍ അതിന്‍െറ ദ്വാര 
ത്തില്‍കൂടി ഈതി വായുവിനെ 
ഉള്ളില്‍ കടത്തുക. (പരാണജയം 
സിദ്‌ധിച്ചിട്ടില്ലാത്തവര ഇതു, അ 
ഭൃസിക്കരുതു. അധ:പതിക്കുന്ന 
ശുക്‌ ളത്തെ മേല്‍പ്പോട്ടു വലിച്ചെ 
ടുക്കണം. അതു്‌ ശരീരത്തില്‍ 
വ്യാപിക്കും. ഇങ്ങനെ ബാിന്ദുവി 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നെ സംരക്ഷിച്ചു നിറുത്തിയാല്‍ 
കാലഭയം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. ചില 
കാപാലികന്‍മാര്‍ ഇതു അഭ്ൃസി 
ക്കാറുണ്ടു. 


വദ്രജാളിമു(ദ 

55 മു്ദകളിലൊന്നു. ഉള്ളം 
കൈകരം ഇരുവശങ്ങളിലായി തറ 
യില്‍ ഉറപ്പിച്ചു” മടക്കിയ കാലു 
കളും തലയും ഉയര്‍ത്തുക. കു 
ണ്‌ഡലിനീനശക്‌തി ഉണരുന്ന 
തിന്നു ഇതു സഹായിക്കും . ബി 
ന്ദു സിദ്‌ധി ഉണ്ടാകും. 


വര്‍ണ്ണം 

രജോഗുണത്തിനു “അ? യും 
സത്വഗുണത്തിനു “ഉ? യും തമോ 
ഗുണത്തിനു മ്‌ യും (്രതീക 
മായി (ബഹ്‌മ സങ്കല്‍പത്തെ ഉറ 
പ്പിക്കുന്നു. ആത്‌മദ്‌ധ്യാനം. ഉറ 
ച്ച്‌ ആളിനു വര്‍ണ്ണങ്ങളൊന്നും ദൃ 
ശ്ൃമാകൂന്നതല്ല. 


വരണ്ണുകം 


നിരോധിക്കുന്നതു. 


വര്‍ത്തമാനം 


ഭൂതഭാവി വര്‍ത്തമാനകാല ധര്‍മ്മ 
ങ്ങളിലെ വര്‍ത്തമാന ധര്‍മ്മത്തില്‍ 
മാത്രം നിഷ്‌ പൂലര്‍ത്തിയാല്‍ 
[കമേണ യോഗി ആയിഭവിക്കും . 


വപപൃസ്‌സ്‌ 

ശരീരം. യാതൊരു ധര്‍മ്മാനു 
ഷ്‌ഠാനവും ആവശ്യമില്ലാത്ത സ 
ന്യാസിവരേണ്യനൊഴിച്ചു” മറെറ 
പ്ലാവരും സ്വശരീരത്തെ സദുശക്‌ത 
വും അരോഗവും ആക്കി സൂക്ഷി 
ക്കേണ്ടതാകൂന്നു. രാജയോഗാഭ്യാ 
സങ്ങളാണു” ഉത്തമം. സൂര്യോദയ 
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ത്തിനുമുമ്പും വൈകുന്നേരത്തു 
മുള്ള കുളി ,മാസത്തില്‍ രണ്ടു തവ 
ണ മാത്രമുള്ള ര്ബഹ്‌മചരൃയലംഘ 
നം, മനശ “ശാന്തി, എന്നിവ പരി 
പാലിക്കുന്ന ഒരു, ലാകീകനു സാ 
മാന്യമായ അരോഗവപുസ്‌സി 
നെ നിലനിറുത്താന്‍ സാധിക്കും. 


വമനധൌതി 

ആഹാരം കുഴിച്ചു 8 മണിക്കുറി 
നുശേഷം നടത്തേണു ഒരു (കരിയ 
യാണിത്‌. വയര്‍ നിറച്ചു പച്ച 
വെള്ളം കുടിച്ചിട്ടു” അതിനെ ഛര്‍ 
ദദിച്ചുകളയുക. കഫദോഷ്വി 
നാശം വരുത്തുന്ന ഈ ധാതി(കി 
യ കൂടവയറന്‍മാര്‍ സ്രശദ'ധം ചെ 
യ്‌ തുകൊണ്ടിരി ക്കേണ്ടതാകു ന്നു. 


വരണാസി 


ഇഡയാണു” വരണ. പിംഗലയാ 
ണു” “അസി? ഇഡാപിംഗലകരയം 
ക്കു മദ്‌“ധ്യേയുള്ള സ്‌ഥാനം വരാ 
ണാസി ആയി സുഷദുമ്‌നാനാഡി 
യായി സ്ഥിതി ചെയ്യുന്നു. 


വരൂണന 

നാഡീശുദ്ധിയും നാഡീശ 
ക്‌ തിയും നല്‍കിക്കൊണ്ടിരിക്കു 
ന്ന ഒരു (പധാന നാഡി. യശ 
സ്വിനി, കൂഹൂ എന്നീ നാഡിക 
ളെ. സംയോജിപ്പിച്ചു ദശ (പ്രാണ 
(്രവരത്തനങ്ങളെ ലഘുതരമാക്കൂ 
ന്നു. 


വശി 
ഇനന്ദിയങ്ങളെവശത്താക്കിയവന്‍ . 
ഇയാരം കര്‍മ്മങ്ങഠം പലതും ചെയ്‌ 
തുകൊണ്ടിരുന്നാലും കരമ്മങ്ങളി 
ലാകട്ടെ അവയവങ്ങളിലാകട്ടെ ബ 
ന്‌ധിതനായിത്തീരുന്നില്ല. 
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വശിത്വം 

3) ഏവനേയും വശീകരിച്ചു, 
സ്വാനുവര്‍ത്തിയാക്കിത്തിരക്കാനു 
ള്ള ശക്‌തി. 2) അഷ്‌ടൈശ്വര്യങ്ങ 
കിലൊന്നു. 


വശീകാരസംജ്‌ഞാ 
വൈരാഗ്യം 


രാഗം സൂക്ഷ്‌മരൂപത്തില്‍ നി 
ന്നു മുക്തമായി ഉദാസീനമായി 
പെരുമാറുന്ന അവസ്‌ഥ. സകല 
തരം ചിന്തകളേയും ഈ യോഗി വ 
ശീകരിച്ചിരിക്കും. എന്നാല്‍ ഒന്നി 
നോടും മമതാബന ധം ഉണ്ടായിരി 
ക്കുകയുമില്ല. 


വശ്രേന്ദിയന്‍ 


ഇ(ദ്ദിയങ്ങളെ വശത്താക്കിയവന്‍ 
--സ്വാധീനമാക്കിയവന്‍ . 


വംശീനാദം 


രഭാമരീകുംഭകാവസരത്തില്‍ യോ 

ഗാഭ്യാസി കേരംക്കുന്ന ശബദം. 
ഇതു, മുളക്കൂട്ടത്തില്‍നിന്നുളവാ 
ന്ന നാദം പോലിരിക്കും . 


വര്‍ഷം 


മഴക്കാലം .ഈ കാലത്തു” കടുത്ത 
(പാണായാമാനുഷ ഠാനങ്ങം ആ 
രംഭിക്കുന്നതു ആരോഗൃഹാനിവ 


രുത്തുന്നതായിരിക്കും. ആരംഭി 
ക്കുന്നതുമാ(്തമേ അരുതാത്തതാ 
യുള്ളൂ. 

വസന്തം 


ആറു ജ്തൃക്കളുള്ളതില്‍ വസന്ത 
കാലത്താണു പ്രാണായാമം ആ 
രംഭിക്കേണ്ടതു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വസിഷ്‌ഠാസനം 

വലതുവശം ചരിഞ്ഞു കിടന്നി 
ട്ട്‌ വലത്തേ ഉള്ളംകൈയില്ും വല 
തൃ പാദത്തിലും ബലം പ്രയോഗി 
ച്ചു” ഉടല്‍പൊക്കുക. വലതു കൈ 
യ്‌നീട്ടിയിരിക്കണം. ഇടതുകാല്‍ 
നീട്ടി ഉയര്‍ത്തി അതിനെ ഇടതു 
കൈയ്‌ കൊണ്ടു പിടിക്കണം. 
പ്രയോജനങ്ങഠം 
അരക്കെട്ടിനും കൈക്കും ശക്‌ 
തിവര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കും . ്രികാസ്‌ഥി 
യ്‌ക്കു സരഖ്യം ലഭിക്കും . 


വസ്പോധാതി 


രണ്ടിഞ്ചുവീതിയും 16 മുഴം നീ 
കവും ഉള്ള ഒരു മുദുുലവസ്‌(തം ന 
നച്ചു അല്‍പ്പാല്‍പ്പം വിഴുങ്ങി ഉഡ്‌ 
ഡിയാന നഠളികരംമുഖേന വയറി 
നെ ഇളക്കിയിട്ടു* തുണിക്കഷണം 
വലിച്ചെടുക്കുക. അതില്‍ കഫം പ 
ററിയിരിക്കും . രാവിലേ വെറും വ 
യററില്‍ രണ്ടു മിനിട്ടുകൊണ്ടു നട 
ത്തേണ്ട ഈ (പവത്തിമൃഖേന പ്പീ 
ഹാവര്‍ദ്‌ധനം , കൂഷ്ഥ്ഠം, ശ്വാസ 
കോശരോഗങ്ങാം, കരഠംരോഗങ്ങഠം 
ആദിയായവ നശിക്കും. ദിവസം 
തോറും ശരീരശക്‌തി വര്‍ദധിച്ചു 
സുന്ദരനായിത്തീരുകയും ചെ 
യ്യും; ധാതി (കിയാപദത്തിന്‍ൊ അ 
ര്‍ത'ഥംതന്നെ ശുദ്‌ധീകരണ്രക്രിയ 
എന്നാകുന്നു. 


വസ്‌തി 

ഷട്‌ (ക്രിയകളിലൊന്നു, ജലവ 
സ്‌തി, സ്ഥലവസ്‌തി എന്നി 
ങ്ങനെ രണ്ടുതരം വസ്‌തികളുണ്ടു 
പൊക്കിഠംവരെ ജലത്തില്‍ ഉത്‌ക്ക 
ടാസനസ്‌ഥനായി മലദ്ധവാരത്തെ 
സങ്കോചിപ്പിക്കുകയും വികസി 
പ്പിക്കുകയും ചെയുക. വായുൂരോ 


ഷോഗ നിഘണ്ടു, 


ങ്ങളെ ശമിപ്പിക്കും. നടളിയെൊ അ 
ശ്ധീനീമുധദയോ കൊണ്ടാണു്‌ ഈ 
സങ്കോചവികസന്ുകിയകരം നട 
ക ി 
ത്തുന്നതു”. 15 മിനിട്ടൂപീതമുള്ള 
ഈ (പവ്രൃത്തി (പ്രമേഹരോഗത്തെ 
ശമിപ്പിക്കും. ഇരിക്കുകയും നില്‍ 
ഒറ്റുകയുമല്ലാത്തവിധം കാലുമുട്ടു 
കഠം മടക്കി സ്ഥിതിചെയയുന്നതാ 
ണു ഉത്‌ക്കടാസനം. സ്ഥലവസ്‌ 
തി എന്നതു തറയിയില്‍ മലര്‍ന്നു 
കിടന്നിട്ടു കാല്‍മുട്ടുകഠം മടക്കിമ 
ലദ്ധാരത്തെസങ്കോചിപ്പിക്കുകയും 
വികസിപ്പിക്കുകയും ചെയ്യുക 
എന്നതാകുന്നു. ഉദരരോഗങ്ങളും 
[ യു ൽ 
അരശസ്‌സും ശമിപ്പിച്ചു ജാരാ 
ഗ്‌നി വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കും; സരന്ദര്യ 
[ [ 
വും വര്‍ദ ധിപ്പിക്കും. 


വസ്‌ തിര്കിയാഗുണം 

ഗുല'മം, പ്‌ളീഹാ, ജലോദരം, 
വാതം, പിത്തം ,കഫം ഇവയെല്ലാം 
മാറുന്നതാണു. 


വസ്‌തു 
സാധനം. യോഗശാസ്‌ (തത്തി 
ലെ വസ്‌തൃഎന്നതമു്‌ (ബഹ്‌മം 
ആകൂന്നു. 


വസ്‌ രതധൌാതി 


വസോധാതിതന്നെയാണിതറു. 
വാസസ്‌സ്‌ വസ്തം 
വഹ”നീി 

പഞ്ചഭൂതങ്ങളി ലൊന്നു”. നാഭീ 
ദേശം ഇന്ദ്രഗോപ പ്രാണിയെ 
പ്പോലെ ചുവന്നു (പകാശിച്ചാ 
കൊണ്ടിരിക്കുന്നു . നാഡീശുദ്‌ധി 
(പാണായാമത്തിലെ പൂരകാവസ 
രത്തില്‍ വഹ'നിബിജമന്ത്രം 16 ത 
വണ മനസാ ജപിക്കേണ്ടതുണ്ടു. 
ഭാരാഗ്‌നി വര്‍ദ്ധന ആരോഗ്യ 
ത്തിനു നിദാനമാകുന്നു. 


2017 


വഹ്‌നിമണ്‌ഡലം 

ഗരീരത്തിലെ വയറിന്‍ ഭാഗമാ 
ണു വഹ്‌ നികണ്‌ഡലം. ദഹന്രകി 
യ ആരംഭിക്കുന്നത്‌ അവിടെയാ 
ണല്ലൊ, 


വഹ്‌നിശിഖാമണെ“ഡലം 
ശാംഭവിമു ദാ ഭ്യാസകാലത്തു 
യോശഗാഭ്യാസിക്കുലഭിക്കുന്ന ദര്‍ശ 
നം. ജതോടുകറുടി, യോഗിയുടെ 
വിജയമാര്‍ഗഗം തെളിയുന്നു. 


വഹ്‌നിസാരം 

അന്തര ധതിയുടെ 3--ാം വിഭാഗ 
മാണിതു*. ഇതു അഗ്‌നിസാര 
രകിയയാകുന്നു . ഗോമൂഖാസന 
ത്തില്‍ ഇരുന്നിട്ടു” വയറിനെ മുതൃ 
കെല്ലിനോടു അടൂപ്പിക്കണം. തൃ 
ടര്‍ന്നു മുന്നോട്ടുതള്ളണം ഇങ്ങനെ 
ഠ മിനിട്ടില്‍ 100 എണ്ണും തികയ്‌ 
ക്ണെം. അഗ്‌നി ശക്‌തിവര്‍ദ്‌ധി 
ക്കും. അരക്കെട്ടും അടിവയറും 
ശുദ്‌ധവും, ലഘുവും ആയിത്തീ 
രും. വൃദ്‌ധ൯മാര്‍ക്കും ഇതു അ 
നുഷ്‌ േയമായുള്ളതാകുന്നു. മല 
ബന്‌ധം ശമിക്കും. 


വഹ്‌നിസേവ 


അഗ്‌നിസേവ. ജാരാഗ'നിവര്‍ 
ദ്‌ധക്രകിയകളുടെ എല്ലാം അനു 
ഷഠാനം . 


വഹ്‌നിസ്‌ഥാനം 


മല്ദ്വാരംമൃതല്‍ നെഞ്ചുവരെ 
വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്ന ജഠരാഗ്നി 
സ്‌ഥാനം. 
വാക്കു” 


സംസാരിക്കാനുള്ള കര്‍മ്മേര്രി 
യം. ചെവികളില്‍ക്കൂടി വാക്കുക 


208 


ളും അവയിലെ ആശയങ്ങളും ഹൃ 
ദയത്തില്‍ എത്തി (പവര്‍ത്തനക്ഷ 
മമാക്കുന്നു. വാക്കറുകരം പുറപ്പെ 
ടുവിക്കാന്‍ സാധിക്കാത്തവര്‍, ക 
പാലഭാതി 1209 എണ്ണം, ഹലാസ 
നം, ശീര്‍ഷാസനം എന്നിവ ഒരു 
വര്‍ഷം അഭ്യസിച്ചാല്‍ അയാളുടെ 


മൂകത അപ്പത്യക്ഷമാകുന്നതാ 
ണു. 
വാഗതീതം 


വാക്കുകഠംക്കൂ അതീതം. ആന 
ന്ദം. ഈശ്വരന്‍, (പപഞ്ചോത്‌പ 
ത്തി, ഗോളസമൂഹം ആദിയായ 
വയുടെ പൂര്‍ണ്ണ വിവരണം വാക്കു 
കഠംകൊണ്ടു സാധിക്കുന്നതല്ല. അ 
നുഭവവേദ്യം മാതം. അതും അ 
തൃല്‍പം മാര്രമേ ലബ്‌ധമാകൃു 


ന്നുള്ളൂ. 


വാഗ'”ദേവീകോപാഗ'നി 


വാഗ” ദേവിയുടെ കോപാഗ്‌നി. 
അനര്‍ഹരും ശാഠന്‍മാരും ഗുരുഭ 
ക'തിയില്ലാത്തവരും ആയവര്‍ക്കു 
ഹഠയോഗവിദ്യ നല്‍കിയാല്‍ വാ 
ഗ്‌ ദേവിയുടെ കോപാഗ്‌നിയ്‌ 
ക്കു അയാഠം അടിപ്പെട്ടുപോകറുന്ന 


താണു. 


പാചകവാക്ൃയം 


ഭൂത ഭേദ വിഭാഗങ്ങളി ലൊന്നദ്്‌ . 
ഒരു വസ്‌ തുവിനെയും അതിന്‍െറ 
പേരിനേയും വിഭജിച്ചു നിഠുത്തു 


യ 


ന്നതു”. 
വാതം 

പഞ്ചഭൂതങ്ങളിലൊന്നു” --- വാ 
യു. ശ്വാസോച്ച്‌്ഛ്വാസത്തില്‍ക്കൂ 


ട്ടി വായുസഞ്ചാരം ശരീരത്തിലെ 
ങ്ങും നടന്നുകൊണ്ടിരിക്കറുന്നതി 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നാല്‍ നാം ജീവിക്കുന്നു. വാത സ 
ഞ്ചാര രഹിതമായിത്തീര്‍ന്നാല്‍ ശ 
രീരം നാശം (പാപിക്കുന്നതാ 
ണു. ആയുര്‍വേദികളുടെ രതി 
ദോഷങ്ങളിലൊണന്നു. മററു രണ്ടെ 
ണ്ണം പിത്തവും കഫവും ആകു 
ന്നു. 

ഭാഗികമായും സാര്‍വ്വതികുമാ 
യും ശരീരത്തിനു അവശതവരൂ 
ത്തുന്ന ഒരു രോഗം. ശ്വസന്വപകിയ 
കളും ചില യോഗാസനങ്ങളും 
കൊണ്ടു വാതരോഗത്തില്‍നിന്നു 
രക്ഷനേടാം. എന്നാല്‍ ഇവ ചെയ്യു 
ത്തക്കവിധമുള്ള വാതരോഗമേ അ 
യാഠംക്കു, ഉണ്ടായിരിക്കാവൂ എന്നു 
ണ്ടു“. സ്‌തംഭിതവാതം പിടിച്ചു 
“ “നിശ്‌ചേഷ്‌ടകാഫ്‌്ഠതു ല്യം?” 
കിടന്നു പോകുന്ന ആളിനെ രക്ഷ 
പ്പെടുത്താന്‍ ഓഷധ പ6്രയോഗത്തി 
നു മാഠ്രതമേ ശക്‌ തിയുള്ളൂ. 


വാതസാരം 

നാലൂ അന്തര്‍ധാതികളിലൊ 
ന്നു“ വാരിസാരം, വഹ്‌നിസാരം, 
ബഹിഷകൃ്തം എന്നിവയാണു്‌ 
മററു മൂന്നെണ്ണം . കാക്കച്ചുണ്ടുപോ 
ലെ ചുണ്ടുകളെ മുുന്നോട്ടുനീട്ടി 
വായുവിനെ മൂക്കിലും വായില്ൃം 
കൂടി ഉള്ളില്‍കടത്തണം വയറിനെ 
കുലുക്കി വായുവിനെ വയറിലെ 
ല്ലായിടത്തും സഞ്ചരിപ്പിച്ചതിനു 
ശേഷം അതിനെ മലദ്വാരത്തില്‍കൂ 
ടി ബഹിഷക്കരിക്കണം. ശരീരശു 
ദധിവരുത്തി അനവധി രോഗങ്ങ 
ളെ നിശ്ശേഷം ഉച്ചാടനം ചെയ്യു 
ന്ന ഈ പ്രവൃത്തി രണ്ടു മിനിദ്ദു 
കൊണ്ടു” ഹഠയോഗികരം നിര്‍വ 
ഹിക്കാറുണ്ടു”. 


വാതായനാസനം 


വാതായനം എന്ന വാക്കിനു കു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


തിര എന്നു ഒരര്‍തഥംഉണ്ടു”. കൃ 
തിരയുടെ മുഖഭാവം തോന്തിക്കു 
ന്ന ആസനമാണിത്‌”. ഇടതുകാല്‍ 
മുട്ടു” തറയില്‍ കൊള്ളിച്ചു” അതി 
ന്‍െറ പാദം തൂടമേല്‍ചേര്‍ത്തൃവയ്‌ 
ക്കുക. വലതൃൃ ഉള്ളം കാല്‍ ഈ കാല്‍ 
മുടിനടുത്തൃ ഉറപ്പിക്കുക. കൈ 
മുട്ടുകഠം നെഞ്ചിന്‍മേല്‍ തെററും 
മാററുമായി വച്ചു” ഉള്ളംകൈകഠം 
ചേര്‍ത്തു മൂക്കിനു മുന്‍വശത്തു 
കൂടി മേല്‍പ്പെട്ടേക്കു” ഉയര്‍ത്തി 
നില്‍ക്കുക. ഇങ്ങനെ കാലുകടഠം മാ 
ററിയും ചെയ്യണം. 
ഫല്പരപാപ്‌തി 

അരക്കെട്ടില്‍ രക്‌ തസഞ്ചാരവര്‍ദ്‌ 
ധനയുണ്ടായി അതു ബലവത്താ 
കും. 


വാഗ്‌ ദേവീകോപാഗ്‌നി 


ദൂര്‍വിനീതര്‍ക്കു” യോഗവിദ്യ 
നല്‍കിയാല്‍ ഗുരുവിനു ലഭിക്കു 
ന്ന വാഗ്‌ദേവീകോപാഗ്‌നി ആ 
ണിത്‌. 
വാമ്രകമം 


ഇടതു നാസാരന്‌ ര്ധത്തില്‍ക്കുടി 
ശ്വാസംവലിച്ചിട്ടു വലതു നാസാ 
രന്‌ രധത്തില്‍ക്കൂടി ശ്വാസം വിട 
ണം, തുടര്‍ന്നു വലത്തേതില്‍ക്കു 
ടി ശ്വാസംവലിച്ചിട്ടു ഇടത്തേതില്‍ 
ക്കൂടിവിടണം . എളുപ്പത്തില്‍ കഫ 
ദോഷ്വിനാശം വരുത്തുന്ന ഈ പ്ര 
വൃത്തി സകലഹാഠയോഗികളും 
(്രാരംഭത്തില്‍ നടത്തിയിട്ടുള്ളതാ 


വാമദേവമാര്‍ഗ്‌ഗം 


മോക്ഷമാര്‍ഗ'ഗദ്വയത്തിലൊന്നു”. 
അനേകജന്‍മങ്ങളിലെ പരിശ്രമം 
കൊണ്ടായിരിക്കും ഇക്കൂട്ടര്‍മോക്ഷം 
(പാപിക്കുക. ശുകമാര്‍ഗ്‌ഗസഞ്ചാ 
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രികളായ മുമൂക്ഷുക്കഠം, അതിവേ 
ഗംഒററജന്‍മംകൊണ്ടുതന്നെ മോ 
ക്ഷം (പാപിക്കുന്നു .മററവര്‍ പിപി 
ലികാമാര്‍ഗ“ഗസഞ്ചാരികഠംഎന്നമു 
പഠയപ്പെടുന്നു. 


വാമദേവാസനം | 

ഇരുന്നിട്ടു* ഒരു, കാല്‍ ഉപ്പൂററി 
സീവനിഞരമ്പിനെ അമര്‍ത്തി മ 
റെറകാല്‍ ഇതിന്‍െറ മുട്ടിന്‍മേല്‍ വ 
യ്‌ക്കുക. അതിന്‍െറ പാദത്തെ ഒരു 
കൈയ്‌ പിന്‍വശത്തുകമൂടിനീട്ടി 
പിടിക്കുക. 


വാമദേവാസനം |] 


രണ്ടു കാല്‍മുട്ടുകളും ഇരുവശ 
ങ്ങളിലേക്കുനീട്ടി ഇരുന്നിട്ടു, ര 
ണ്ടൂഉള്ളംകാലും ചേര്‍ത്തുപിടിക്കു 
ക ഉടല്‍ പാദങ്ങളിന്‍മേലാക്കിയി 
രിക്കണം. 


വാങ്‌മയതപസ്‌സു 


അനുദ്വേഗകരവറും യഥാര്‍ത്‌ഥ 
വും, ഹിതകരവും, സ്വയം പഠി 
ച്ചു അറിവു സമ്പാദിക്കുന്നതും 
ആയതാണു” വാങ്‌മയ തപസ്‌ 
സു” .രാജയോഗി ആയിത്തീരാന്‍ 
ഇതു” അത്യാവശ്യമാകുന്നു. 


വാമനൌളി 


നയളിക്കായി നിന്നിട്ടു” വയറി 
ന്‍െറ ഇടതുഭാഗംമാ(്തം മുന്നോട്ടു 
നീട്ടുക . ഇരുന്നിട്ടും ഇതുചെയ്യാം . 
ശ്വാസംവിട്ടതിനു ശേഷമാണ്‌ നയ 
ളി്രിയ അഭൃസിക്കേണ്ടതു”. വാമ 
നാളിയും ദക്ഷിണനരളിയും നയ 
ളി ക്രിയകളും സുഗമമലശോധന 
നടത്തി ഉദരരോഗോച്ചാടനം സാ 
ധിക്കുന്നു. ൽ 
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വാല്‌മീകി 


ഒരു “*രത്‌നാകര??" (്ബാഹ്‌മ 
ണന്‍, പിടിച്ചുപറി, മോഷണം, 
കൊള്ള, കൊലപാതകം മൃതലായ 
ദുഷ “ക്ൃതൃങ്ങഠം ചെയ്‌തുവരവേ, 
സപ്‌തര്‍ഷികളെ ആക്രമിക്കാന്‍ ഉ 
ദൃമിക്കുകയുണ്ടായി. അവന്‍െറ ദു 
ഷ-കര്‍മ്മഫലം ഭാര്യാപറുയതന്‍മാര്‍ 
ഏല്‍ക്കുമോ എന്നറിഞ്ഞറുവരാന്‍ 
അവനെ അയച്ചു. 

“താന്താന്‍ നിരന്തരം ചെയ്യുന്ന 

കര്‍മ്മ.ങ്ങഠം 


താന്താനനുഭവിച്ചീടുകെന്നേ 


വരൂ. ?* 
എന്ന അവരുടെ വാക്കുകേട്ടു്‌ നി 
രാശനായിത്തീര്‍ന്ന രത്‌നാകരന്‍ 


സമ്പുര്‍ണ്ണദുഃഖ നൈരാശ്യത്തോടെ 
സ്വാത്‌മരക്ഷയ്‌ക്കു മഹര്‍ഷിമാരെ 
ശരണം (പാപിച്ചു . രാമനാമം ജപി 
ച്ചുകൊണ്ടിരിക്കാന്‍ അവനെ ഉപ 
ദേശിച്ചിട്ടു” അവര്‍പോയി. പച്ചി 
ലയും പച്ചവെള്ളവും കഴിച്ചും (ക 
' മേണ അതും അവസാനിപ്പിച്ചിടും 
അവന്‍ സദാ രാമനാമജപംതന്നെ ന 
ടത്തിക്കൊണ്ടിരുന്നു. മാനസജപ 
ത്തില്‍ എത്തിച്ചേര്‍ന്ന രത്‌നാകരന്‍ 
സകലതുംമറന്നു ഇരുന്നുപോയി. 
ശ്വാസോച്‌ശ്വാസമോ നാഡീചല 
നമോ ഇല്ലാതായി പ്പോയതിനാല്‍ 
ദേഹത്തില്‍ ചിതല്‍കയറി ചിതല്‍ 
പ്പമററുകൊണ്ടു മൂടിപ്പോയി. വള 
രെക്കാലം കഴിഞ്ഞു അതുവഴിവന്ന 
മഹര്‍ഷിമാ൪ര അദ്‌ദേഹത്തെ വിളി 
ച്ചൃൂണര്‍ത്തി .വല്‌മീകത്തില്‍നിന്ന്‌ 
അങ്ങയെ വിളിച്ചുണര്‍ത്തിയതു 
കൊണ്ടു” മേലാല്‍ അങ്ങു വാല്‌മീ 
എന്ന പേരിനാല്‍ അറിയപ്പെടുന്ന 
തായിരിക്കും. അങ്ങയ്‌ക്കു കിട്ടി 
യജ“ഞാനം മററുള്ളവര്‍ക്കു നല്‍കാ 
നായി ഒരു ആശ്രമം സ്‌ഥാപിച്ചു 


യോഗ നിഘണ്ട ര്‍ 


വിശിഷ്‌ടജീവിതം നയിച്ചാലും?" 
എന്നു പറഞ്ഞട്ടു” അവര്‍ മറഞ്ഞ. 
സീതാരാമ ലക്ഷ്മണന്‍മാര്‍ വനവാ 
സക്കാലത്ത്‌” ഈ ആശ്രമത്തില്‍ അ 
തിഥികളായി താമസിച്ചിട്ടുണ്ടു. 
(ശരീരാമപട്ടാഭി ഷേകത്തിനു ശേഷം 
സീതാപരിത്യാഗം ഉണ്ടായി. ഗര്‍ 
ഭിണിആയ സീതയെ വാല്‌മീകി 
സ്വാരശമത്തില്‍ താമസിച്ചിച്ചു. അ 
നന്തരമാണു* രാമായണം വാല്‌മീ 
കി നിര്‍മിച്ചു” സീതാപറധതന്‍മാ 
രെ പഠിപ്പിച്ചതു”. അവര്‍ അയോദ്‌ 
ധ്ൃയില്‍ പാടിനടന്നതിനെ കേട്ട 
ശ്രീരാമന്‍ പശട്ചാത്താപദഗ”ദധ 
നായി സീതയെ വീണ്ടെടുക്കാന്‍ 
വാല“മീക്യാ (ശ്രമത്തില്‍ ആളെ അയ 
ച്ചു. എന്നാല്‍ മദ്‌ധ്യേമാര്‍ഗ"ഗം ഭൂ 
മി പിളര്‍ന്നുള്ള പിളര്‍പ്പില്‍ സീത 
വീണു, അന്തര്‍ദ്‌“ധാനം ചെയ്യുക 
യുണ്ടായി. തുടര്‍ന്നു രാമലക്ഷ്‌ര 
ണന്‍മാരുടേയും അന്ത്യം സംഭവി 
ച്ചുപോയി. രാമായണനിര്‍മ്മാണ 
ത്തിനു മുമ്പു” (കാഞ്ചമിഥുന 
ത്തില്‍ ഒന്നിനെ ഒരു കാട്ടാളന്‍ അ 
മ്പു” എയതുകൊന്നതിനെ കണ്ട 
വാല്‌മീകി ഇങ്ങനെ അവനെ ശ 
പിച്ചു. 


“മാനിഷാദ (പതിഷ്‌ഠാംതു 


അഗമശാശ്വതീസമാ: 
യല്‍ (കരഞ്ചമിഥുനാദേകു 


മവധീകാമമോഹിതം”? 


തല്‍ക്ഷണം കാട്ടാളന്‍ ചാമ്പലായി 
ത്തീര്‍ന്നനുപോയി. ഈ ശ്ളോകം 
ഉപദേ 
വാല്‌മീകി 
24000 ശ്ലോകങ്ങളിലായിരാമായണം 
നിര്‍മ്മിച്ചതു” .അതു ലോകോത്തര 
മഹാകാവ്യൃമായി വിരാജിച്ചുകൊ 
ണ്ടേയിരിക്കുറുന്നു. 


കേട്ട നാരദമാമുനിയൃടെ 
ശാനുസരണമാണറു” 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വാമാംഗഭസ്രതിക 
ഇടതുനാസാരന്‌(ധത്തില്‍കൂടി 
പൂരകവും രേചകവും നടത്തുന്ന 
ഭസ്‌ (തിക (കിയയാണിതറു. ഒരു 
സെക്കണ്ടില്‍ രണ്ടുവീതം ശ്വസിച്ചി 
ട്ടാണദു” ഭസ്‌ധ്രികപൂര്‍ത്തിയാക്കു 
ന്നതു. പൂര്‍ത്തിയാക്കുന്നതോടെ 
വയറും നെഞ്ചും 
കൊണ്ടു നിറഞ്ഞിരിക്കും . 


(പാണവായു 


വാമാംഗമഹാബന്‌ധം 
ഇടത്തേ ഉപ്പൂററി യോനിസ്‌ഥാ 
നത്തും വലതുപാദം ഇടത്തേ തുട 
മേലുംവച്ചിട്ടു നിവര്‍ന്നു മുന്നോ 
ട്ടു നോക്കിയുള്ളഇരിപ്പു” . ഇങ്ങനെ 
ഇരുന്നു” (പാണായാമം ചെയ്യാം. 


വാമാംഗമഹാമു(ദ 

ഇടത്തേളപ്പുററി യോനിസ്‌ഥാ 
നത്തു അമര്‍ത്തി, വലതുകാല്‍ നീ 
ട്ടി അതിന്‍െറ പെരുവിരലില്‍ ര 
ണ്ടുകൈയ്‌ കൊണ്ടും പിടിച്ചു മു 
നോട്ടു നോക്കിയിരിക്കുക. (പാ 
ണായാമം ച്ചെയയുണം. 


വായവി 


അഞ്ചു ധാരണകളിലൊന്നുറു”. 
വായവീധാരന്ന സിദ്‌ധിച്ചയോഗി 
വായുവില്‍ പഞ്ഞിപോലെ സഞ്ച 
രിക്കറുന്നതായിരിക്കും . (മ) ചതുര്‍ 
മാധ്തയോടുകൂടിയ ഓം കാരത്തി 
ന്‍െറ രണ്ടാം മാ്താഭാഗം. 


വായവീധാരണ 
(്രാണമാനസങ്ങളെ രണ്ടു നാഴി 
ക സത്വമായാതത്വമാകുന്ന വാ 
യുസ്‌ഥാനത്തു ((ഭൂമദ്‌ ധ്യ നി 
ുത്തി ധ്യാനിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 


വായവം 
(പ്രാണന്‍, അപ്പാനന്‍, ഉദാനന്‍, 
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സമാനന്‍ വ്യാനന്‍ എന്നീ പഞ്ചവാ 
യുക്കഠം. ഇവ സാമാനയകരണവ്ൃ 
ത്തിയാണു നടത്തുന്നതു. ശരീര 
ത്തിലെ ഓരോ അവയവഭാഗങ്ങ 
ളില്‍ പ്പധാനമായി സ്ഥിതി ചെ 
യ്യുന്നു എങ്കിലും വായു അഥവാ 
ജീവന്‍ ഒന്നേയുള്ളു. 
ര്ദ്രിയവുത്തികളും 


സമസ്‌തേ 
നടക്കുന്നതു 
വായുവിന്‍െറ (പവര്‍ത്തനം നിമി 
ത്തമാകുുന്നു. പഞ്ചവായൂക്കളെകൃ 
ട്രാതെ നാഗന്‍, കൃര്‍൪മ്മന്‍, കൃകരന്‍, 
ദേവദത്തന്‍, ധനംജയന്‍ എന്നിവ 
കൂടിച്ചേര്‍ത്തു, ദശവായുുക്കളും 
വൃവഹാരത്തിലുണ്ടു”. വായുക്ക 
ളുടെ (പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളെ നിറു 
ത്തല്‍ ചെയ്‌തും ശരീരത്തെ കാ 
ഷാഠതുല്യം പരിഗണിക്കുന്നവനാ 
ണു” രാജയോഗി 


വായൂ, 


സമസ്‌ത്രേന്ദിയങ്ങളെയും നാഡീ 
കളെയും (പവരത്തനക്ഷമമാക്കരുന്ന 
അദ്യശ്യവസ്‌തു. നെഞ്ചുമുതല്‍ 
(ഭൂമദ്‌ധ്യം വരെയുള്ള ഭാഗമാണു 
പധാന സഞ്ചാര സ്ഥാനം. ശ്വ 
സോചച്‌ഛ്വാസ സന്ദര്‍ഭങ്ങളിലെ 
ല്പാം വായുവാണറു” ഉള്ളിലും പൂറ 
ത്തും പൊയ്‌ക്കൊണ്ടിരിക്കറുന്ന 
തു“. 72000 നാഡികളിലും കൂടി 
സഞ്ചരിക്കുന്ന വായുവിനെ സു 
ഷുമ്‌നയില്‍കൂടി നയിച്ചു” സഹ 
രസാരപത്‌മത്തില്‍ എത്തിച്ചു, (പ 
ശാന്തനായി ജീവിതം നയിക്കാന്‍ 
രാജയോഗിയ്‌ക്കൂ സാധിക്കും . ശ 
രീരത്തെ രൂപപ്പെടുത്തി നയിക്കു 
ന്ന പഞ്ചഭൂതങ്ങളില്‍ ഒന്നാണി 
തു്‌. വായുവിനെ ഒരു ദേവനാ 
യും ഹിന്ദുക്കാം സങ്കല്‍പ്പിച്ചിട്ടു 
ണ്ടു”. ശരീരത്തെ ചെറുതും വലു 
തും ലോലവും ഘനീഭൂതവും. ദു 
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ശൃവും അദൃശ്യവും ആക്കി ആകാ 
ശസഞ്ചാരം സാധിച്ചിടുള്ള ഹനു 
മാന്‍ മരുത്തിനെ സ്വാധീനമാക്കി 
യിട്ടുള്ള മാരൃതിവീരന്‍ ആകു 
ന്നു. വാതവും ഇതുതന്നെ. ഹനു 
മാനെ വായുപപസ്യതന്‍ എന്നു വിളി 
ക്കുന്നതു ഇപ്രകാരം യൂക്‌തി സ 
ഹമായിരിക്കുന്നുണ്ടു”. 


വപായൂധാരണം 


വായുവിനെ അഥവാ (പാണനെ 
ശരീരത്തിലെ ഏതു ഭാഗത്തും 2 


നാഴിക നിലനി റുത്താന്‍ രാജയോ്‌ 


ഗിയ്‌ക്കു (പാരംഭാഭ്യാസ ഘട്ട 
ത്തില്‍തന്നെ സാധിക്കും. അങ്ങ 
നെ നിറൂത്തി ഇഈശ്വരദ'ധ്യാനം 
ചെയ്‌തു ആനന്ദിക്കാന്‍ രാജയോ 
ഗികടംക്കു മാതമേ സാധിക്കുക 


യുള്ളൂ. 
വായുരഭ്യാസം 


16:64:39 മാദ്താരകമത്തില്‍ വാ 
യൃുരഭ്യാസം നടത്തി 12 ദിവസംവ 
രെ ശ്വാസോചച്‌ഛ്വാസ്രഹിതനാ 
യി സ്‌ഥിതി ചെയ്‌താല്‍ അയാഠം 
സം (പജ്‌ഞാത സമാധിസ്‌ഥനാ 
യിത്തീരന്നു എന്നു പറയാം. തു 
ടര്‍ന്നു മാസങ്ങളും വര്‍ഷങ്ങളും 
വായുസ്‌തം ഭനവിദൃയയാല്‍ അസം 
(പ്ജ്‌ഞാത സമാധിസ്ഥരായി 
ത്തീരുന്ന യോഗികരം ഹിമാലയന്‍ 
പര്‍വ്വതത്തില്‍ ഇന്നും ഉണ്ടമഖ്യെത! 


വായുവേഗിനി 


“ഓം *?"ന്‍െറ 12 മാപ്തകളില്‍ 4- 
മത്തേതു. ഈ മായൃതയില്‍ മരിക്കൂ, 
നന മന്ത്രയോഗി ഗന്ധര്‍വന്‍ ആ 
യീട്ടാണു” പൃനര്‍ജന്‍മം എടുക്കു 


യ 


ന്നതു ം 


യോഗ നിഘണ്ട 4 


വായൃസിദ്‌ധി 


വായുവിനെ സുഷുമ്‌നാ നാ 
ഡിയില്‍ പ്രവേശിപ്പിച്ചാല്‍ ലഭി 
ക്കുന്ന ആനന്ദാനുഭൂതി . 


വായ മുസ്‌ഥ രത 


വായുവിനെ ച്ലനരഹിതമാ 
ക്കി സൂക്ഷിച്ചാല്‍ മനസ്‌സുസു 
സ്‌ഥിരമാകുും . മനസ്‌സു-“സു 
സ്‌ഥിരമായാല്‍ പ്രാണനുംസ്‌ഥി 
രമാകും. വായ, മനസ്‌സ്‌, 
(പാണന്‍ ഇവയെ ഒരിക്കലും വേര 
പെടുത്താവുന്നതല്പ. ഇവയെ ശരീ 
രത്തിലെ ഓരോ ഇഞ്ചുസ്‌ഥല 
ത്തും നിര്‍ത്തി രാജയോഗികം 
പ്രാരംഭദശയില്‍ അഭ്യാസം നട 


ത്തിയിരിക്കും . 


വാരിസാരം 


നാലു അന്തര്‍ധാതികളില്‍ ഒന്നു. 
പച്ചവെള്ളം തൊണ്ട നിറയുന്നതു 
വരെ കുടിച്ചിട്ട്‌ വയറിനെ കുലു 
ക്കണം. പിന്നീടു” ആ ജലത്തെ മല 
ദ്വാരത്തില്‍ കുടി ബഹിഷ്‌കരി 
ക്കണം. ഇതാണു” ശംഖ്രപക്ഷാള 
നം. 


വാരിസാര്രകിയ 


അന്തര്‍ധാതിയുടെ 2മാംവിഭാഗം . 
രാവിലെ 2--3 ഇടങ്ങഴി പച്ചവെള്ളം 
കുടിക്കണം. ഇ്രതയും കുടിക്കാന്‍ 
തന്നെ 2 ആഴ” ചത്തെ അഭ്ൃയസനംവേ 
ണ്ടിവരും. ക്ലുകഠം അകററി കൃ 
നിഞ്ഞു നിന്നിട്ടു” മലബഹീഷ്‌ 
ക്കരണം നടത്തുക അങ്ങനെ 2-6 തഅ 
വണ വേണ്ടതുണ്ടു” . ഉഡ്‌ഡിയാന 
ബന്‌ധം ഇതിലേക്കു സഹായക 
മാകൃം. ഇത്തരം മലശോധനയോ 
ടെ കോഷ്‌ഠശൃദ്‌ധിവരും . ആഴ്‌ച 
യില്‍ ഒരുതവണ മാത്രമേ ഇതു 


യോഗ നീഘണ്ടെ ി 


പാടുള്ളൂ എന്നുണ്ടു” . 


വാരുൃണി 

ഒരു (പധാന നാഡി. മു(തവി 
സര്‍ജനം നടത്തുക എന്നതാണു ഇ 
തിന്‍െറ ജോലി. 


വാരുൂണം 


ശരീരത്തില്‍ ജലാംശം ധാരാഒമാ 
യുള്ള ഭാഗം. വാരൂണര്‍ ധാരണാ 
ഭാസം നടത്തുന്നതു” ഇവിടെയാ 
കുന്നു. 


വാലഖില്യാസനം 


നിന്നിട്ടു“ ഒരുകാല്‍ മടക്കി പി 
ന്നോട്ടുനീട്ടി അതിന്‍െറ കു 
ഴയില്‍ പിടിക്കുക. നടുവു” പി 
ന്നോട്ടു വളഞ്ഞിരിക്കൂം. 


വാസനാ 


ഒരു വിഷയത്തിലുള്ള തത്പര 
ത. ഇതു സംസ്‌ കാരസന്മാനമാകൃ 
ന്നു. മുജ്‌ജന്‍മ ചിന്താസമൂഹത്തി 
ന്‍െറയും മുജ്‌ജന്‍മ ജീവിതങ്ങളു 
ടെയും ഏക രമപത്വം ആണിത്‌. 
എന്നാലും ചിലതരം വാസനകരം 
അനാദിയും യുക്‌തിരഹിതവും 
ആയി കാണപ്പെടുന്നുണ്ടു്‌ . 


വാസനഠ്തയം 

ലോകുവാസന ശാസ്‌ (തവാസ്‌ 
ന ദേഹവാസന ഈ മൂന്നുവാസന 
കഠം നിമിത്തം അദ്‌ധ്യാത്‌മജ്‌ഞാ 
നം മറഞ്ഞുപോകുന്നു. ഇവയെ ജ 
യിച്ചവരാണു യോശഗികുടം. 


വാസനാപടലം 

സകല വാസനാപടലത്തേയും 
നരിപ്പിിച്ചാല്‍ മാര്രമേ നിത്യാന 
ദം സിദ്‌ധിക്കുകയുള്ളു. 
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വാസു ദേവസദവത്വം 

വാസുദേവന്‍ ((ശീകൃഷ്‌്ണഭഗ 
വാന) തന്നെ സര്‍ഡ്യധത നിറഞ്ഞിരി 
ഒറ്റുന്നു ഏന്ന്‌ വിശാസിക്കുന്ന 
അവസഥ. 


വികരണഭാവം 
സംയമാഭ്ാസം (സുശകതദ്‌ 
ധ്യാനം) മുഖേന ലഭിക്കുന്ന മന 


ശ”ശകു“തി. 


വികല്‍പ്പം 

സംശയം. ശബ'ദാര്‍ത്‌ഥജ്‌ഞാ 
നബോധങ്ങളില്‍ നേരിടുന്ന സംശ 
യം സവിചാരസംപത്തി ആയി 
വികല്‍പ്പുമായി പരിണമിക്കുന്നു. 
“*സംശയാത്‌മാവിനശ്ൃതി?” എ 
ന്ന ഗീതാവചനം ഏവരും എ 
ന്നെന്നും ഓര്‍ത്തിരിക്കേണ്ടതാകുു 
ന്നു. 


വികല്‍പ്പവുത്തി 

ശബദജഞാനങ്ങളെ അനുഗമി 
ക്കുകയും വസ്‌തുവില്‍ (ശദ“ധപ 
തിയാതിരിക്കയും ച്ചെയ്യുന്ന മാന 
സികവുത്തി. 


വികാരം 

ഭാവഭേദങ്ങഠം. ഉവ വരാതെപ 
തമാസനസ്‌ഥനായി സ്ഥിതി 
ചെയിതു ധ്യാനം ഉറപ്പികൊനാ 
ണു യോഗാഭ്യാസികഠം (ശമിക്കു 
ന്നതു. 


വികൃതി 
രൂപവല്‍ക്കരണം. (പകൃതി അ 
പ്പാത്ത വികൃതിയെ വികാരം ഏ 


ന്നുപറഞ്ഞ പോരുന്നു ം 


വിഗതജ്വര൯ 


സന്താപരഹിത്ന്‍. ജ്വരം ദാ 


3 ട്ധ്‌ 


14 


വാചിയാകുന്നു. 


വിഗതസ്‌പ്ൃഹന്‍൯ 


ആശകളൊന്നുമില്ല ത്തവ൯. 


വിഗതേച്‌ശ- ഭയക്രകോധന്‍ 
ഇചശയുും ഭയവും ക്രോധവും 
ഒഴിഞ്ഞവന്‍.. 


വിധഗഹം 


ശരീരം. ധ്യാനാസനങ്ങളില്‍ ശ 
രീരം നിവര്‍ത്തി മുന്നോട്ടുനോക്കി 
കൈകഠം മലര്‍ത്തി കാല്‍മുട്ടുക 
ളിന്‍മേല്‍ വയ്‌ക്കേണ്ടതു ആവശ്യം. 
വി ്രഹത്തിന്‍െറ ഓരോ അംശത്തി 
ലും സഞ്ചരിക്കുന്ന (പ്പാണനെ അ 
വിടവിടെ നിറുത്തി ശീലിച്ചിട്ടു 
ള്ളൂ ആളിനുമാരതമേ അസം പ്രജ 
ഞാത സമാധിസ്്‌ഥനായിത്തീരാന്‍ 
സാദ്‌ധ്യമാകയുള്ളു. 


വിഗശ്രഹസിദ്‌ധി 


ശരീരത്തെ ചെറുതും വലുതും 
ആക്കാനുള്ള ശക്തിവിശേഷം. ശ 
ക'"തിചാലനിമു (ദ സകലദിവസ 
ങ്ങളിലും അഭൃസിച്ചുകൊണ്ടിരി 
ക്കുന്ന ആളിനു ആകാശസങഞ്ചാരം 
ചെയ്യാനുള്ള വിഗഹസിദ്‌ധി 
കൈവരും. 


വിഘ്‌നം 


പ്രതിബന്ധം പത്തു. അന്തരാ 
യങ്ങഠം (വിഘ'നങ്ങഠം) സമാധിപ 
രിശീലിക്കുമ്പോരംനേരിടാറുണ്ടു” 
(൨) അഭ്യാസത്യാഗം (ക) സംശയം 
(3) (പമത്തത (മ) നിദ (5) വിരാ 
ഗം (6) (ഭാന്തി (റ) അനാഖ്യം (ദ) 
യോഗതത്വാലബ്‌ധി (9) വിരതി 
(19) വിഷയ ലോലൂപത .ഗുരുസാ 
ന്നിദ്ധ്ൃയവും രഗന”ഥപഠനവും ആ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ത്‌മവിശ്വാസവും കൊണ്ടാണു ഈ 
ഭശാന്തരായങ്ങളെ ജയിക്കേണ്ടതു. 


വിചാരം 


ചിത്തത്തെ ഒററക്കാരൃത്തില്‍ നി 
വേശിപ്പിക്കല്‍ സര്‍വദാമാറിമറി 
ഞ്ഞൂ കൊണ്ടിരിക്കുന്ന ചിത്ത 
വൃത്തികളെ ഒരവസരത്തില്‍ ഒ 
ന്നില്‍ മാ(തമായി നിലനിറുത്താന്‍ 
അഭൃസിക്കണം, അതില്‍ വിജയി 


കഴു ന്തോറും പ്രവര്‍ത്തനം ഫലപ്രാ 


പതിയില്‍ എത്തിച്ചേരുന്നതാ 
ണു്‌. 
വിച്‌ശിന്നക്‌ളേശം 


ഉദാരമോ പ6്രസുപ്‌തമോ അല്ലാ 

ത്തമനസ്ഥിതി. താത്‌ക്കാലിക 
മായി ദുൂര്‍ബലമായിരിക്കും ഇ 
തരു”. 


വിജ ഭിതം 


സീല്‍ക്കാരി പ്രാണായാമത്തില്‍ 
മൂക്കില്‍ക്കൂടി നടത്തുന്ന നിശ്വാ 
സ്പം. 


വിജ്ഞാനം 
അദ്‌ധ്യാത്‌മജ്‌ഞാനം. അനുഭ 
വജ്‌ ഞാനം. 


വിജ്‌ ഞാനമയകോശം 

പഞ്ചകോശങ്ങളില്‍ അഞ്ചാമ 
ത്തേതു്‌ . പ്രിയമോദ പ്രമോദങ്ങ 
ളോടുകുടിം ജ്ഞാന പപധാനമാ 
യി അന്ത;കരണം ആനന്ദമയമായി 
രിക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 


വിതര്‍ക്കം 
സ്‌ഥൂലവിഷയങ്ങ മില്‍ ചിന്താ 

ലയനം. യോഗി മുമുക്ഷൂ ആയീ 

രിക്കുബ്വോരം, നിഷ്‌ഠയെ തെററി 


യോഗ നിഘണ്ടു 


കറ്റുന്ന വല്ല ചിന്തകളും കടന്നുകൂ 
ടിയാല്‍ അതു“ അനവരത ദുഃഖ 
കാരണമായി പരിണമിക്കുമെന്നു 
ഓര്‍മ്മിക്കണം . 


വിദിതാത്‌ മാക്കം 
ആതമബോധം ലഭിച്ചവര്‍. 


വിദേഹം 


വിഗതമായ ദേഹചിന്ത. ദേഹ 
ത്തിനുള്ളില്‍ ആത്‌മചിത്ത മാത്ര 


മുണ്ടായിരിക്കും . കല്‍പ്പിത വിദേ 
ഹചിന്തകന്‍െറ മനസ്‌.സറ്്‌ ദേഹ 
ത്തിനുള്ളില്‍തന്നെ ഉണ്ടായിരി 


ക്കും. അകല'പിതവി ദേഹചിന്തക 
ന്‍െറ മനസസ” പുറമേ സഞ്ചരി 
ക്കും ം 


വിദേഹന്‍ 


ദേഹബോധമില്ലാതെ ദേഹത്തോ 
ടുുകൂടി ജീവിക്കുന്ന മഹായോഗി. 
സീതാദേവിയുടെ അച്‌ഛന്‍ വി 
ദേഹമഹാരാജാവു സര്‍വദാ സ്വാ 
തമ ദര്‍ശനം നടത്തി ജീവിതം ന 
യിച്ച മഹാപുരുഷനായിരുന്നു. 


വിദേഹമ।ുക്‌ തന്‍ 
ദേഹചിന്തയില്‍നിന്നു മുക്ത 
നായി ജീവിച്ചിരിക്കുന്ന ആയം. 


വിദ്യാസന്തതികരം 


നിത്യാനന്ദത്തിലേക്കു നയിക്കു 
നന 16 വിദ്യാസന്തതികളെപ്പററി 
ഛാന്ദഗ്യോപനിഷത്തിലും ബൃഹ 
ടാരണൃകത്തിലും (പതിപാദിച്ചി 
നടു“. അവ-സത്ൃവിദ്യ, വൈ 
പഞ്ചാഗ”നിം ദഹരംം, 
ഉദ്‌ഗീഥം, ശാ 





നരാ 
ദഷോഡശരകല, 
ന ഡില്യംം പുരുഷം, പരൃങ്കം, 
അചരം, സംവര്‍ഗം, മധു, (പാ 
ണെ, ഉപകോസലം, സദിഭൃയ, (ഭ 
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മം ഇവയില്‌ ചിലതു” സദ്യോമു 
ക്‌തിയും മററുള്ളവ(കമമുക്‌തി 
യും നല്‍ക്കുന്നവയാണു . 


വിച്പത്തമന്‍ 


ഉത്തമവിദ്വാന്‍ 


വിദ്പല്‍സസന്യാസം 


കര്‍മ്മങ്ങളില്‍ ഏര്‍പ്പെടുന്ന സ 


ന്യാസം. ആ സന്യാസിയ്‌ക്കുറ്റ്‌” 


മനോബന'ധം യാതൊരു കര്‍മ്മ 


ത്തോടും ഉണ്ടാകില്ല. ഒന്നിനോ 
ടും പററല്‍ കൂടാതെ കര്‍മ്മങ്ങ 
ളില്‍ ഏര്‍പ്പെടാന്‍ സാധിക്കും. " 


വിധാരണം 


നിശ്വാസാനന്തരം (പ്രാണനെ 
ശാസദ്രതീയവും സുശകതവും 
ആയി പുറത്തു നിറുത്തുന്ന അവ 
സ്‌ഥ. പ 


വിനിഷ്‌കംപം 

ശരീരത്തിനു വിറയല്‍ ഇല്ലാ 
യമ. സഹിതകുംഭകത്തില്‍ ശീ 
ലിച്ചു 
തുടര്‍ന്നു, 
എത്തുന്ന അവസ്‌ഥ രാജയോഗ 
ത്തിലുണ്ടു”. എഴുത്തച്‌ഛന്‍ ഹ 
രിനാമകീര്‍ത്തനത്തില്‍ പറയുന്നു: 
ഡംഭാദിദോഷമൃടനെട്ടും കളു 


ബാഹൃകറുംഭകത്തില്‍ 
സതം ഭവൃത്തിയില്‍ 


ഞ്ഞു ഹൃദി 


മുമ്വേനിജാസന മുറപ്പേക നാഡി 
യുടെ 
കമ്പം കളഞ്ഞു നിലയാറും കടപ്പ 
തിന ചം 
ധ്‌ 

തുമ്പങ്ങഠം തീര്‍ക്ക ഹരിനാരായ 
ണായനമ$ 

മനസ്‌സിന്‍െറ ഏകാഠ്രഗത ഉറ 
യക്കുമ്പോഠം നട്ടെല്ലിന്‍െറ കം 
പം--വിഠറയല്‍--അസതമിക്കുന്നതാ 
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യിരിക്കും. പ്രാണായാമം ശാസ്‌ 
തരീയമായി അഭ്യസിച്ചു സമുന്ന 
ത പദവിയില്‍ എത്തിയയേഥി 
യ്‌ക്കു മായ്തമേ ഈ നിഷ്‌കംപാ 
വസ്‌ഥ സിദ്‌ധിക്കുകയുള്ളു . 


വിനിയതംചിത്തം 


നിയ്രന്തികമാനസം 


വിനിവ്യത്തകാമന്‍ 
കാമങ്ങളില്‍നിന്നു നിവര്‍ത്തിച്ചു 
വന്‍. 


വിപരീതകരണിമു (ദ 


കാലുകഠം നീട്ടി മലര്‍ന്നു കിട 
ക്കുക. കാലുകരം പൊക്കി അര 
ക്കെട്ടിനെ ഉള്ളം കൈകഠം കൊണ്ടു 
താങ്ങിയിരിക്കട്ടെ. ഭൂജങ്ങഠം കൈ 
മുട്ടുവരെ തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചിരിക്ക 
ണം. അനായാസമായി ഒരു യാമം 
വീതം 6 മാസത്തിലധികം നില 
നിന്നാല്‍ ജരാനരകളും വാരദ്ധ 
കൃവുൃം അകന്നുപോകും. 15മി 
നിട്ടില്‍ 9 തവണ വീതം 6 മാസം 
അഭ്യസിച്ചാല്‍ ആസ്‌ത്‌മാരോഗം 
ശമിക്കും . 


വിപരീതച്ചരകാസനം 


ഉള്ളംകൈകടം തറയില്‍ ഉപ്പി 
ച്ചിട്‌ കാലുകരം മുന്നോട്ടു ചേര 
ത്തു ഉയര്‍ത്തി പിന്നോട്ടു” ഉടല്‍ 
കഴിയുന്നെടത്തോളും വളയ്‌ക്കുക. 


(്യോജനങ്ങഠം 


നട്ടെല്ലിനെ സുഗമമായി വള 
ച്ചു ആരോഗ്യം വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കുന്നു, 
ഉദരരോഗങ്ങരം മലബന്ധം എന്നി 
നശിപ്പിക്കുന്ന. 
വപ [ഠി [യ 
സിദ്‌ധിക്ടുന്നമ. 


വനിശ്ശേഷം 
ശരീരലാഘവം 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


വിചരീത്രതികോണാസനം 


കാലുകഠം അകററി നിന്നിട്ട്‌ 
വലതുൂകൈയ്‌ ഇടതുകാലിന്‍െറ 
ഇടതുവശത്തു തറയില്‍ ഒറപ്പിക്കറു 
ക. ഇതുപോലെ ഇടതറു കൈയ്‌ 
വലതുകാലിന്‍െറ വലതുവശത്തും 
തായില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. 


വിപരിതശലഭാസനം 


കമിഴ്‌ന്നു” കിടന്നിട്ടു” കൈ 
കഠം പിന്നോട്ടുനീട്ടി മുഷ്ടിചൃു 
രൂട്ടി തറയില്‍ പതിക്കുക. കാ 
ലുൂകഠം തലയ്‌ക്കുമേല്‍കൃൂടിനീ 
ട്ടി ഉള്ളം കാലരുകരം തറയില്‍ ഉറ 
പ്പിക്കുക. താടി തറയില്‍ ചേര്‍ 
ന്നിരിക്കുറും . 

(പയോജനങ്ങഠം 
കുണ്‌ഡലിനീശക്‌തി ഉണരുന്ന 
തിനു” സഹായിക്കും. മനസ്‌സ്‌ 
(്ബരഹ്‌മത്തില്‍ ലയിക്കാന്‍ സഹാ 
യകുമായിത്തീരും . 


വിപര്യയം 


വിപരീതം. കളേശാവിദയയാ 
കുന്ന തമസ്‌സ്‌. ചിന്താകുഴപ്പ 
ങ്ങളില്‍ നിന്നാണു്‌ ഇതിന്‍െറ ഉ 
തപത്തി . തമസ്‌സ്‌, മോഹംം 
മഹാമോഹം, താമിര്രം അന്ധതാ 
മിശ്രം എന്നീ അഞ്ചു അവസ്‌ഥ 


കഠം അജ്‌ഞ്ഞതാ സൃഷ്‌ ടമാകുന്നു. 


വിപര്ൃയയസ്‌തം 


ധര്‍മ്മ, ജ്‌ഞാന, വിരാഗൈ 
ശ്വരൃങ്ങടംക്കു” വിപരീതമായ ബു 


ദ്ധിയുടെ താമസഭാവം. 


വിപാകം 
ഫലം. വാസനയുടെ ഉത'ഥാനം 
വിപാകമായി പരിനെമിക്കുന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


നമ്മരം ച്ചെയ്യദുന്ന സകല (പ്രവര്‍ത്ത 
നങ്ങളും ഒരോ സംസ്‌കാരത്തെ 
അവശേഷിപ്പിക്കുന്നുണ്ടു. അതു 
തന്നെ വിപാകം. 


വിപാകാശയം 


(പവരത്തനങ്ങഠംക്കുശേഷം നി 
ലനില്‍ക്കുന്ന സംസ്‌കാരം. 


വിഭാഗം 
കാരൃയകാരണങ്ങളുടെ വൃത 

സ്‌തത അവയുടെ വിഭാഗമാകുു 

ന്നു. രണ്ടും വൃത്യസ്‌തമാകുന്നു. 


വിഭിന്നത 


വേര്‍പെട്ടും വൃത്ൃയസ്‌തമായും 
ഉള്ള അവസ്‌ഥ. വിഭിന്നമായി അ 
നേക വസ്‌തുക്കളേയും ഗോളങ്ങ 
ളേയും നാം കാണുന്നുണ്ടു്‌. എ 
ന്നാല്‍ ഇവയെയെല്ലാം യോജിപ്പി 
ക്ടുന്നതായി ഒരു ശക്‌ തിഉണ്ടു. 
ആ ശക”തിയിലെ വിശ്വാസം നമ്മ 
ളെ ഏകത്വത്തി ലേക്കു നയിക്കു 
ന്നു. ലോകത്തു ഒന്നേഉള്ളൂ; രണ്ടി 
ല്ല. ഈ വിശ്വാസം നമ്മളെ നയി 
ഒ്നൈന്നതു ആനന്ദത്തിലേക്കുറു” ആ 
കുന്നു. 


വിഭൃതികം 


മഹത്വവിസ്‌താരങ്ങഠം. പരമാ 
ത്‌മാവിന്‍െറ വ്യാപ്‌തിഭാവങ്ങടം. 
ഐശ്വരൃങ്ങഠം. 


പിഭൃതിയേ:ഗം 


ഭഗവാന്‍ തന്‍െറ വിഭൂതികളെ 
സം ്രഹമായി അര്‍ജ്ജുനനെ 
കേരപ്പിക്കുന്ന ഗീതയിലെ 10ാം 
അദ ധ്യായം. ഇതില്‍ 4 ശ്രോകമു, 
ണ്ട്‌. ഈശ്വരന്‍െറ സരവവ്യാപക 
ത്വം എന്നും വാക്കിനു അര്‍ത്‌ഥം 


കാണുന്നു ൪ 


വിമര്‍ദ്ദം 


ഏററുമുട്ടല്‍. സമത്വമില്ലായമ 
യില്‍ നിന്നു, ഉദ്‌ഭൂതമാകുന്നതാ 
ണിത്‌ .ഗുണവൈഷമ്യവിമര്‍ദ“ദം 
ഉണ്ടാകുന്നതു ശക്‌ തിയുടേയും 
ഗൃണങ്ങളുടേയും അസമത്വം നി 
മിത്തമാകുന്നു . ഇത്തരം വിമര്‍ദദ 
മുണ്ടാകുന്നില്ലെങ്കില്‍ മാനസിക 
കായികാഭിവ്ൃയദ്‌ധികളും ഉണ്ടാകു 
ന്നതല്ല. 


വിമത”സരം 


ദ്വേഷമില്പാത്ത അവസ്ഥ. യോ 
ഗിയ്‌ക്കുദ്വേഷം ഉണ്ടായിരിക്കുന്ന 
തല്ല. 


വിമുക്‌തഫലം 


കര്‍മ്മഫലത്താല്‍ ബന'ധിതനാ 
കാത്തയോഗി ആത“മപ്പരകാശം നി 
മിത്തം യാതൊന്നിലും ബദ്‌ധനാ 
കുന്നതല്പ. ഇതാണു വിമുക്‌തഫ 
ലലക്ഷണം. 


വിമോക്ഷം 


സംയോഗ വിമോചനം. 


വിയര്‍പ്പു 

ഉച്ചയ്‌ ക്കുള്ള വെയില്‍ ഏഠംക്കു 
ക, കായക്‌ളേശകരങ്ങളായ പ്രവ്യ 
ത്തികഠം ചെയുക അപ്പ്ോളെല്പാം 
വിയര്‍പ്പു ഉണ്ടാകാറുണ്ടു'”. ദേഹ 
ത്തിലെ ദുഷ്‌ട്‌ ബഹിഷ്‌കൃതമാ 
കാന്‍ വിയര്‍ക്കേണ്ടതു അത്യാവശൃ 
മാണെന്നാന്നു” ഡോക്ടര്‍മാരും 
വൈദ്യന്‍മാരും പറയാറുള്ളത്‌. 
രബഹ്‌മചര്യം എത്തത്തോളം വര്‍ 
ദ്‌ധിക്കൃന്നോ ആ(തത്തോളം വിയര്‍ 
പ്പുകൂറഞ്ഞു പോകും. യോഗി ദേ 
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ഹം വിയര്‍ക്കുന്നതേയല്ല. കുടവ 
യറന്‍മാര്‍ക്കുു” ഒട്ടേറെ സമയവും 
വിയര്‍പ്പുതന്നെ. അവര്‍ക്കു ദേഹശ 
ക൦തിയും താരതമ്യേന കുൃറവാകു 
ന്നു. ശബരിമലതീര്‍ത്്‌ഥാടനഘട്ട 
ത്തില്‍ നീലിമല കയറുസ്പോഠം പ 
ലരുംവിയര്‍ക്കാതിരിക്കുന്നതുു” അ 
വരുടെ 41 ദിവസത്തെ (ര്ബഹ്‌മ 
ചര്യം നിമിത്തമാകുന്നു. അഖ 
ണഡ്രബഹര്‍മചാരിയായ ശ്രീ അ 
യ്മപ്പുന്‍ അവര്‍ക്കു വേണ്ട്രത മനഃശ്‌ 
ശക്‌തിനല്‍കുുന്നുണ്ടാകണം . 


വിയോഗം 

മനസ്‌സിനു ആത ്‌മാവില്‍നി 
ന്നുള്ള വിയോഗം, ജീവജാലങ്ങ 
ളില്‍നിന്നു വിയോഗം, സദ്വിചാ 
രവിയോഗം ഇവയൊക്കെയാണ്‌” 
ദുഃഖകാരണങ്ങളായി ഭവിക്കുക. 
സകലത്തിനോടുമുള്ള സംയോഗം 
ആനന്ദാവസഥയിലേയ്‌ക്കു നയി 


ക്യു ം. 


വിരഞ്ചഭ്ലാസനം 
ഇരുന്നിട്ടു” ഒരു കാല്‍പ്പുടം മ 
റെറ തൂടമേല്‍ വയ്‌ക്കണം. ആകാ 
ലിനെ കഴുത്തില്‍ വയ്‌ക്കുക. ആ 
' വശത്തെ കൈയ്‌ കാലിന്‍മേല്‍കാൃ 
ടി മുതുകില്‍ കൈകടം കോര്‍ത്തു 
പിടിക്കുക. 


വിരാഗം 

ബന'ധമില്ലായ”മ. ബുദ്‌ധിയു 
ടെ സാത്വികഭാവമാണിതു”. ഇതു 
ഏവരേയും (്രകൃതിലയഷമ്പത്തി 
ലേക്കു നയിക്കുുന്നതാണു' . 


ഡിരാമ (പ്രതീതി 


ദൃശ്യത്തില്‍ വിമുഖനായി സ്വ 
സ്വരൂപത്തില്‍ വര്‍ത്തിക്കുന്ന അ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


വസ്ഥ. യാതൊരു രൂപത്തിലും 
ഈ യോഗിക്കു, ദരശനം ഉണ്ടായ! 


രിക്കുന്നതല്ല. കണ്ണടച്ചിരിക്കുന്ന 
തുമല്ല. 
വിലക്ഷണസന്യാസം 


ആത്‌മജഞാനം കൂടാതെ, കര്‍ 
മ്മസന്യാസം ചെയ്യുന്നതാണിതു. 
യഥാര്‍ത്‌ഥ സന്യാസം ഇതില്‍നി 
ന്നു വളരെ വിദൂരസഥമാകുന്നു. 


വിലംബിനി 


പതിനാറു (പധ-ന നാഡികളി 
ലൊന്നു. പൊക്കിളില്‍നിന്നു, 
പുടപ്പെട്ടു നിരവധി നാഡി 
കഠം ശരീരത്തിനെ സകലഭാഗ 
ങ്ങളിലേക്കും വ്യാപിച്ചിരിക്കു 
ന്നു. അവയിലൊന്നാണിതു”. 


വിവര്‍ത്തവാദം 

രജ ജൂവില്‍ സര്‍പ്പുംപോലെ 
പാരമാര്‍ത്‌ഥിക സത്തയുള്ള (പ 
തൃഗാത്‌മാവില്‍ പ്രാതിഭാസികു 
സത്തയുള്ള പ്രപഞ്ചം ഉണ്ടാകു 
ന്നു എന്ന മായാവാദികളായ വേദാ 
ന്തികളുടെ വാദം .പരിണാമകാരയം 
കാരണ സമ സത്താത്‌മകവും വി 
വര്‍ത്തനകാര്യം കാരണ വിഷമ സ 
ത്താത്‌മകവുമാകുന്നു . 


വിവേകഖ്യാതി 

ചേതോവത്തികളെ തടഞ്ഞു 
നിറുത്തുന്ന ആത്മാവും ചിത്ത 
വുമായുള്ള വൃത്ൃസം മനസ്‌ സി 
ലാക്കല്‍. പുരുഷനും പ്രകൃതി 
യും വിഭിന്നമാണെന്നുള്ള വിശ്വാ 
സത്തില്‍നിന്നു ഉദ്‌ഭൂത്മാകുന്ന 
താണിതു”. 


വിപേകജജ“ഞാനം 
സഹജാവബോധത്താലുള്ള വക 


യോഗ നിഘണ്ട 


തിരിവു*. ക്ഷണം (കമം എന്നിവ 
യില്‍ സംയമാഭ്യാസം നടത്തിയി 
ട്ടുള്ള യോഗിയ്‌ക്കു” ഈ ബോധം 
സിദധിക്കും. ഭൃതഭാവിപര്‍ത്തമാ 
നങ്ങളെക്കുറിച്ചുള്ള ബോധം ഉണ്ടാ 
കുര്‍. 


വിവേകി 

ലോകം ദുഭഃഖമയമായുള്ളതാണെ 
ന്നു കണ്ടിട്ട “യോഗമാര്‍ഗ്‌ഗത്തില്‍ 
ജീവിതം നയിക്കുന്ന ആരം. 
2) ഏതിനെക്കുറിച്ചും 
വറു” ഉള്ള ആയം. 


വകതിരി 


വിശുദ്‌ധാകാശം 


ഹു ദയത്തിന്‍െറ അതി ശൃന്യാവ 
സഥയാണിതു”. യാതൊരു വി 
കാരവിചാരങ്ങളുും കൃടാതെ 
സ്‌ഥിതി ചെയ്യുന്ന ഈ അവസ്‌ഥ 
വേദാന്തികരംക്കും രാജയോഗികഠം 
ക്കും അനുഭവ സിദ്‌ധമാകുന്നു 
ണ്ട്‌. 


വിശുദ്ധി 

കണ്‌ഠത്തില്‍ മേലേ അറാത്തൃ 
ളള അണ്ണാക്കില്‍ ഭാഗം. ഷട്‌ ച്ക്ര 
ങ്ങളില്‍ അഞ്ചാമത്തേതറു”. യോഗാ 
ഭ്ലാസികഠം (പാണനെ മൂലാധാര 
ത്തില്‍നിന്നു മന്ദം മന്ദം മേല്‍പ്പെ 
ട്ടുനയിച്ചറു വിശൂദ' ധിയിര കൂടി 
ആജഞാ ച്രകത്തിലും സഹ്രസാ 
൨ പത്‌മത്തിലും എത്തിക്കുന്നു. 
ഈ ഓരോ ച്ക്രത്തിലും (പാണ 
നെ കുറഞ്ഞതു രണ്ടു നാഴികവീ 
തം നിറുത്തി ശിീലിക്കാതെ ഒരു 
വനും രാജയോഗ ആകുന്നതല്ല. 
കണഠത്തിലെ കഫം ഒരോ ദിവസ 
പും നശിപ്പിച്ചു” അവിടം ശുദ്ധ 
പം കുളിര്‍മയുള്ളതും ആക്കി 
ത്തീര്‍ത്താലേ ഒരുവനു രാജയോഗ 
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ത്തിലേക്കു കടക്കാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാ 
കയുള്ളൂ. 


വിശൃദ്ധിചക്ര(പാണാ 
യാമം 

കഴുത്തില്‍ മേലേ അററത്തായി 
മുന്‍ വശത്തു ഉള്ളില്‍ വിശുദ്ധി 
ച്രകം സ്ഥിതി ചെയ്യുന്നു. ഛഗ 
ലാണ്‌ഡന്‍ എന്നു വിശുദ്ധി ച 
(ക പ്രാണായാമ വിദഗ ധനെ പറ 
ഞ്ഞു പോരുന്നുണ്ടു. 


വിശേഷം 


മനസ്‌സിന്േറയും ഇന്ദിയങ്ങ 
ളുടേയും സഹകരണം മുഖേന വി 
ശേഷ വിഷയങ്ങടഠം അനുഭവപ്പെടു 
ന്നു. മററുള്ളവയില്‍നിന്നു (പ 


ത്യേകമായി (പത്ൃക്ഷപ്പ്പെടുന്ന 
തു്‌. 
വിശേഷതത്വസമത 


പരമാത്‌മാവിനോടു ഏകാത്‌മ 
കമായി വര്‍ത്തിക്കുക. വേദാന്ത 
(പകാരം യോഗത്തിന്‍െറ പരമോ 
ന്നതഭാവമാണിതറു”. പത്‌മാസന 
സ്‌ഥനായി ഇരുന്നിട്ടു” രണ്ടു ചെ 
വികളും രണ്ടു കണ്ണും, രണ്ടു നാ 
സാരന്‌ (ധങ്ങളും അടച്ചു ശ്വാസ 
നിശ്വാസ രഹിതനായി സ്ഥിതി 
ചെയ്‌തു ശീലിച്ചാല്‍ വിശേഷത 
ത്വസമത അനുഭവപ്പെടും . 


വിശേഷദര്‍ശി 


സ്ഥിരവും അസ്്‌ഥിരവും ആ 
യവയെ വേര്‍തിരിച്ചു കാണുന്ന 
വന്‍ .--ആത്‌മാനാത്‌മവിവേകി. 


വിശ്വന്‍ 
വിശ്വന്‍, തൈജസന്‍, (പാ 


ജ്‌ഞന്‍ എന്നിങ്ങനെ മൂന്നു പുരു 


5൧0 


ഷിന്‍മാ൪ര. ഇവര്‍ക്കു“ എല്ലാ പേര്‍ 
ക്കൂം ജാരഗത്ത”, സ്വപ്‌നം, സു 
ഷുപ"തി, തൃര്യം എന്നീ നാലു 
അവസ്‌ഥകളുണ്ടു”. ഒടുവിലത്തെ 
തുര്യാവസ്‌ഥയില്‍ യോഗികഠം മാ 
ത്രമേ (പവേശിക്കുന്നുള്ളൂ . ചിദാ 
ഭാസനും എന്നാല്‍ വ്യാവഹാരിക 
നും ആയ ജീവന്‍ ആണു വി 
ശ്വന്‍. 


വിശ്വതോമുഖന്‍ 


സര്‍വവശങ്ങളിലേക്കുംമുഖങ്ങളു 
ക്ളവന്‍--സര്‍വസാക്ഷി; ര്ബഹ “മം. 


വിശ്വരൂപദര്‍ശനയോഗം 
ഭഗവദ്‌ഗീതയിലെ ഈ 110൦ അ 
ദധ്യായത്തില്‍ 35 ശ്ലോകങ്ങളുണ്ടു 
ഭഗവാന്‍ (്രീകൃഷ്‌“ണന്‍ തന്‍െറ വി 
ശ്വരൂപത്തെ അര്‍ജുനനു കാണി 
ച്ചുകൊടറുക്കുന്നതും അതുകണ്ടു 
അദ്‌ ഭൂത ഭയസം (ഭമചിത്തനായ 
അര്‍ജുനന്‍ ആ രൂപത്തെ ഉപസംഹ 
രിക്കണമെന്നു അപേക്ഷിക്കുന്ന 
തും ഭഗവാന്‍ തന്‍െറ രൂപത്തെ അ 
ടക്കുന്നതുമാണറു” (്രതിപാദൃം . 


വിശ്വാമി(താസനം 

ഇരുന്നിട്ടൂ* ഒരു ഉള്ളംകൈയ്‌ 
തറയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. ആ വശത്തെ 
കാല്‍ ആ കൈയുടെ മേല്‍ഭാഗത്തമു 
കൂടി പിന്നോട്ടുനീട്ടുക. മറേറ 
കാല്‍ മുന്നോടടുനീട്ടി തറയില്‍ ഉറ 
പ്പിഷിട്മ്‌ മറെറ കൈയ്‌ നീട്ടിപി 
ടിക്കുക. 


വിശ്വോദര 

കുഹു, ഹസ്‌തിജിഹ്വ എന്നീ 
നാഡികരക്കറുമദ്ധ്യേ സ്‌ഥിതി 
ചെയ്യുന്ന ഒരുനാഡി. (പധാനപ്പെ 
ട്ട നാലു നാഡികളിലൊന്നാണി 


യ 


യോഗ നി ഘണ്ടു 


വിഷയം 


ജ്ഞാനവസ്‌തറു. (പാണായാമ 
ത്തിലെ പൃരകരേചകങ്ങാം. ഇ്രന്ദി 
യങ്ങഠം മുഖേന ശേഖരിച്ചിട്ടുള്ള 
വസ്‌തുക്കളെ അന്തഃകരണത്തില്‍ 
സൂക്ഷിച്ചിരിക്കുന്നു. ബുൂദധി അ 
തിന്‍െറ അന്തര്‍ഭാഗത്തുചെന്നു ഗു 
ണദോഷങ്ങളെ വേര്‍തിരിച്ചറിയു 
ന്നു. 


വിഷയവ്യാപാരം 


ഇ്ന്രിയങ്ങഠംക്കു, വിഷയങ്ങളി 
ലുള്ള (പവര്‍ത്തനം 


വിഷയവതീ(പവ്യത്തി 


യോഗിക്കുറുമാ്തം അനുഭൂതി 
യില്‍ വരുന്ന പ്രകാശശബ്‌ദ സുഗ 
ന്‌ധങ്ങഠം. ഇവ പുറമേയുള്ള വ 
സ്‌തൂക്കളില്‍ നിന്നു ഉദഭൂതമാ 
കുന്നതല്ല. ഇവ ആനുഭവികമാ 
യാല്‍ ധാരണാഭൃസത്തിലേകറ്റെ്‌ 
യോഗാഭ്യാസിതത്‌പരനും സമര്‍ 
ത്‌ഥനും ആയി ഭവിക്കും. യോഗി 
ദേഹത്തിനു മണമുണ്ടെന്നുള്ള വി 
ഖ്യാതവസ്‌തുൂത ഇവിടെ സ്‌മര 
ണീയമാകുന്നുണ്ടു. 


വിഷാദം 


മനസ്‌സമാധാനമോ ഉത്തേജന 
മോ ഇല്ലാത്ത മാനസികാവസ്‌ഥ. 
തമസ്‌സു“ആണറു” പ്രധാനം. 


വിഷ്‌ണു 

രബഹ“മം. ലോകസംരക്ഷണം ന 
ടത്തുന്നദേവന്‍ എന്നു പുരാണ(പ 
സിദ്ധം. ആകാശം എന്നും അര്‍ 
ത്‌ഥമുണ്ടു. അനന്തവും, നീലവര്‍ 
ണ്ലമയവും ആണു വിഷ്‌ണു. അ 
ങ്ങനെയുള്ള ആകാശത്തെ ഒരു സവ 
രൂപമായി ചിന്തിക്കുന്നതാണു വീ 


യോഗ നിഘണ്ടു 
ഷ്‌ണുചിന്ത. 


വി ഷ്‌ ണു (ഗന്‌ഥി 7 

(പാണന്‍ സുഷുമനയില്‍ക്കൂടി 
മേല്‍പ്പെട്ടു സഞ്ചരിക്കുമ്പോഠം ഇട 
യേക്കു വി (ശമ (്രതിബന'ധകേന(നന്ദ 
ഞദഠം മൂന്നു എണ്ണുമുണ്ടു. ഹൃദയ 
മാണു ഇതിന്‍െറസ്‌ഥാനം അനാ 
ഹതച്ചരരകം. മററു രണ്ടു (ശരന“ഥി 
കഠം ബഹ്‌മ്രഗന”ഥിയും രു്ദര്ഗ 
ന്ഥിയും ആകുന്നു. 


വി ഷ്‌ണുപദം 


അനാഹതഡ്വനിയില്‍ ലയിക്കുു 
ന്ന മനസ്‌സിന്‍െറ അവസ്‌ഥ. 


വിഹരണം 


ശരീരസഞ്ചാരത്തിന്‍െറ മാററം. 
കര്‍മ്മേ(ന്ദിയങ്ങളുടെ അഞ്ചു വ൮൮ൃ 
ത്തികളില്‍ ഒന്നാണിതു-.മനുഷ്യര്‍ 
മിക്കവാറും കാലുകടംകൊണ്ടാ 
ണ്‌ വിഹരണം നടത്തുന്നതു. 
ജീവിതാവസാനംവരെ നിലനിറു 
ത്തേണ്ട വിഹരണത്തിനു സാമാന്യ 
കായിക വ്യായാമം ആവശ്യമാകുു 
ന്നുണ്ട്‌. യോഗാസനങ്ങളും ശ്വ 
സന്രകിയകളുമാണു” വിഹരണ 
ത്തിനു ഉത്തമമായുള്ളതു-. 


വിക്ഷിപ”തം 


ചിത്തത്തിന്‍െറ നാലു ഭൂമികക 
ല്‍ ഒന്നു. ഒററകാരൃത്തിനെക്കു 
മിച്ചു, ഏകാഠ്രഗമായും സൃുശക്‌ത 
മായും പരിചിന്തനം ചെയ്യല്‍. 


വിക്ഷേപം 

വസ്‌തുക്കളില്‍ മനസ്‌സിനെ 
സനിലേശിപ്പിക്കല്‍ . മായയുടെ രണ്ടു 
ദാഗങ്ങളാണൂു” വിക്ഷേപവും ആവ 
നവും .സര്‍വേശ്വരസാന്നിദ്ധ്യം 
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സകലേടത്തും ഉണ്ടെന്നുള്ള ബോ 
ധം കൂടാതെ, കാണുന്ന ഓരോന്നി 
ലദുംമനസ്‌സിനെ കടത്തിവിടുന്ന 
ഭാവമാണു” വിക്ഷേപം. ഈ (പക 
തം നിലനില്‍ക്കുന്നെടത്തോളംകാ 
ലം മനസ്‌സിനൃു ഏകാഠരഗതയോ 
ആനന്ദമോ ലഭിക്കുന്നതല്ല. 


വിക്ഷേപസഹത്വം 


വിക്ഷേപങ്ങളുടെകൃടെ ഉണ്ടാ 
കുന്നവ-ദര്‍മ്മനസ്യം, അംഗമേ യ 
ജയത്വം (ശരീരംവിറയ്‌ക്കല്‍) ശ്വാ 
സം പ്രശ്വാസം, ഇവ നാലം ചേര 
ന്നുള്ള അവസ്‌ഥയെ സഹിക്കല്‍. 


വീതരാഗം 

യാതൊരു വസ്‌തുവിനോടും 
ചിന്തയോടും (പസ്‌ഥാനത്തോടും 
മമതഇല്പായ്‌മ. ഭവസാഗരം തരണം 
ചെയ്യുന്നതിനു” പിതരാഗിക്കു* 
കാലതാമസം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. 


വീതരാഗഭയഴ്രകാധന്‍മാര്‍ 


രാഗം, ഭയം, ക്രോധം എന്നിവ 
ഒന്നും ഉണ്ടാകാത്തവര്‍. ഇവരാണു 
മോക്ഷമാര്‍ഗ”ഗത്തിലെ സാലോകൃയ 
പദവിയിലെത്തിയവര്‍ . 


വീരഭദാസനം 

വലതു കാലില്‍ നിന്നിട്ടു” ഇട 
തുകാല്‍ പിന്നോട്ടു നീട്ടി ഉയര്‍ 
ത്തുക. ഉടല്‍ മുന്നോട്ടുനീട്ടി ഉള്ളം 
കൈകരഠം ചേര്‍ത്തു മുഖം ഉയര്‍ത്തി 
മുന്നോട്ടുനോക്കുക. രണ്ടു കാലു 
കുരാക്കറും ഇടയ്‌ക്കു 90 ഡി്ഗഗികോ 
ണു ഉണ്ടായിരിക്കും . 


വിരാസനം 


ഒരുൂപാദം മറേറ കാലിലെ തുട 
മേല്‍വച്ചു നിവര്‍ന്നിരിക്കുക. വി 
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രാസനസ്‌ഥനായിരുന്നിട്ടാണു” ഭ 
ഗവാന്‍ (ശ്രീകൃഷ്‌ണന്‍ ജീവന്‍ ഉ 
ച്ചിയില്‍കൂടി ബഹിഷ്‌ക്കരിച്ചു 
പരംധാതത്തില്‍ ലയിച്ചതു”. ആല്‍ 
ത്താമേല്‍ ഇരുന്ന അദ്‌ ദേഹത്തി 
ന്‍െറ ഒരു കാല്‍ താഴ്‌ത്തി ഇട്ടിരി 
ക്രുകയായിരുന്നു . 


വീര്യം 

അസം പ6്ര്ജ്‌ഞാത സമാധിവരെ 
യോഗാഭ്യാസം ചെയ്യുന്നതിലേക്കുു 
(ബഹ്‌മചര്യ പരിപാലനത്തോടെ 
നടത്തുന്ന (ശമങ്ങളിലെ വീര്യം ആ 
ണു” യോഗശാസ'(്തത്തിലെ വീ 
ര്യം. ഇ(്തയേറെ വീര്യം യോഗാഭ്യാ 
സിക്കു” ഉണ്ടായിരിക്കണം . 


വീര്യസ്‌ഥിരത 


ഇ്രന്ദിയ (ശുക്രം ,ശു(കം . ബിന്ദു) 
ത്തിനു അല്‍പവും ഇളക്കം വരാ 
തെ അതു ശരീരത്തില്‍ സുസ്‌ഥിര 
മായി നിലനില്‍ക്കുന്ന അവസ്‌ഥ. 
രാജയോഗിക്കുമാധ്തമേ ഈ മഹോ 
ന്നത സ്ദ്‌ധി ഉണ്ടാകയുള്ളൂ. എ 
ന്നാല്‍ വേദാന്തയോഗികരംക്കും ഇ 
തു സാദ്‌ധ്യമല്ലാതാകുന്നില്ല. 


വൃശ്‌ചികാസനം 
കൈമുട്ടുകളും ഉള്ളം കൈകളും 
തറയില്‍ ഒറപ്പിച്ചിട്ടു”, കാലുകരം 
ഉയര്‍ത്തി നടുവുവളച്ചു ഉള്ളംകാ 
ലൃകഠം ശിരസ്‌സില്‍ പതിക്കുക. 
ഉള്ളംകൈകളില്‍ ഉടല്‍ നിറുത്തി 
കൈമുട്ടുക്ഠം വളയാതെ ഉള്ളംകാ 
ലുകടം തലയില്‍ വയ്‌ക്കുന്നതും 
വൃശ്‌ചികാസനംതന്നെ. 
(പ്രയോജനങ്ങഠം 
നട്ടെല്ലിനും 
ശക്‌തി വര്‍ദ്‌ധന. മനശ'ശാന്തി 
യും സിദ്ധിക്കും. ഇതൊരു വി 


ഉദരപേശികരംക്കറും 


യോഗ നിഘണ്ടു, 
ഷമയോഗാസനമാകുന്നു. 


വൃത്തി 

(പവര്‍ത്തനം. സകലച്ചിത്തവു 
ത്തികളേയും നിരോധിച്ചു (പാ 
നോയാമ പരായണനായിഭവിച്ചാല്‍ 
രാജയോഗി ആയിഭവിക്കും. 

മ) (സ്പാണായാമത്തിലെ മൂന്നു 
നിലകരം. ശ്വാസകോശങ്ങഠം മിക്ക 
വാറും ഒഴിഞ്ഞും, അവ വായുവി 
നെക്കൊണ്ടു നിറഞ്ഞും, നെഞ്ഞു 
മാതം വായു നിറഞ്ഞും ഇരിക്കു 
ന്ന അവസ്‌ഥകരഠം. 

3) യതിഗുണങ്ങളുടെ പരസ്‌പ 
ര സംഘര്‍ഷത്തിനുള്ള പ്രേരണാ 
ശക്‌തി. 

ട്‌) ജാഗ്രത്‌, സ്വപ്‌നം, സു 
ഷ്മൂപ്‌തി, തൃര്യം, തുര്യാതീതം 
എന്നീ പഞ്ചാവസ്‌ഥകരം. തുര്യാ 
തീതവസ്‌ഥയില്‍ ഓംകാരം ഹംസ 
മ.നസികജപത്തില്‍ ലയിച്ചുപോ 
കും. മനസ്‌സുംലയിച്ചു” ആന 
ന്ദിക്കും, 


വൃത്തിനിരോധം 


അഭ്യാസവും വൈരാഗ്യവും 

കൊണ്ടാണു” വദൃത്തിയെ നിരോ 
ധിക്കേണ്ടതു. കായികമാനസിക 
വൃത്തികളുടെ സാര്‍വ്ര്രിക നി 
രോധമാണിതു. കായികമാനസി 
ക പ്രവര്‍ത്തനങ്ങഠം വദുത്തികഠം 
ആകുന്നു. 


വൃഷം 
ജീവനു നെഞ്ചിലെ അനാഹത 
ച്രകത്തില്‍ വസിക്കുന്ന അവ 
സ്‌ഥ. എന്നാല്‍ ഇപ്പോഴും സത്വര 
ജസ്‌ തമോഗുണബദ്‌ധമായിരി 
ക്കുന്നതിനാല്‍, (തിധാബദ്‌ധന്‍ത 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വൃഷാസനം 


ഇരുന്നിട്ടു വലത്തേ ഉപ്പൂററിയു 
ടെമേല്‍ മലദ്വാരം വച്ചിട്ടു”, ഇട 
ത്തേ ഉപ്പുററി ഇതിനടിയില്‍കൂടി 
വലതുവ്ൃയഷണത്തിനടിയില്‍ നി 
വേശിപ്പിക്കൃക. അതിന്‍െറ ഉള്ളം 
കാല്‍ വലതു തുടയുടെ ഇടതുവ 
ശത്തുചേര്‍ന്നിരിക്കും . 


വൃക്‌ഷാസനം 

നിന്നിട്ടു വലതുകാല്‍ മടക്കി ഇ 
ടത്തേതുടമേല്‍ വച്ചിട്ടു” ഉള്ളം 
കൈകരം തലയ്‌ക്കു മുകളില്‍ നീ 
ട്ടി ചേര്‍ത്തു നിവര്‍ന്നു നില്‍ക്കു 
ക. അല്‍പസമയത്തിനുശേഷം ഇട 
തുകാല്‍ മടക്കിയും ഇതുപോലെ 
നില്‍ക്കണം. 


വേഗരോധം 

മലമൃദ്തങ്ങളെ തടുക്കല്‍ . ഇതു 
രോഗകാരണമാകുന്നു. മലമോ മൃ 
ര്രമോ വിസര്‍ജനംചെയ്യുണമെന്നു 
തോന്നുനമ്പോരം അതു തല്‍ക്ഷണം 
നടത്തേണ്ടതാണു”. 
രോഗബാധ ഏതവസരത്തിലും ഉ 
ണ്ടാകും. 3 മിന്നിട്ടിനകം മലശോ 


അല്ലാഞ്ഞാല്‍ 


ധന നടക്കത്തക്കവിധം വ്യായാമാ 
ദികഠംകൊണ്ടു ശരീരം ശരിയാക്കി 
സൂക്ഷിക്കണം. 9 മിനിട്ടില്‍ കൂടു 
തല്‍ സമയം മലവിസര്‍ജനത്തിനു, 
വേണ്ടിവരുന്നവര്‍ക്കു കൂടക്കൂടെ 
വൈദ്യസഹായം അപേക്ഷണീയമാ 
ണു. ദിനം (പതി 3 പാളയങ്കോടന്‍ 
പഴം രാത്രി ഭക്ഷിച്ചു മലബന്‌ധം 
ഉണ്ടാകാതെ ശരീരം സൂക്ഷികറ്െന്ന 
വരൂണ്ടു”. യോഗാസനങ്ങാം വി 
േഷിച്ചു ഉദരചലനാസനങ്ങരം 
ചെയ്‌തുകൊണ്ടിരിക്കുന്നവര്‍ ക്കൂ 


ലമൂതവിസര്‍ജനം യഥാരകമം ൩. 


ടന്നു കൊണ്ടിരിക്കും . അഗ്‌നിസാ 
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ര്രകിയ 5 മിനിട്ടില്‍ 100 എന്തും ന 
ടത്തിയാല്‍ തല്‍ക്ഷണം മലശോധന 
നടക്കും . 


വേദവിത്ത്‌ 
ജഞാനി. 
യില്‍ (പ്രാണപ്പരവേശനം നടത്തി 
ആനന്ദിക്കാന്‍ കഴിയുന്ന ആളാണു 
രാജയോഗത്തിലെ വേദവിത്തു. 


സൃഷറുമ്‌നാന ഡി 


വേദാന്തം 


(്ബഹ്‌മജ്‌ ഞാനം. (പ്പഞ്ചം മു 
ഴുവനും ഏകമായി ദര്‍ശിക്കയും 
എന്നാല്‍ ഒന്നും ദര്‍ശിക്കാതിരിക്ക 
യും ചെചെയ്യുന്ന ആളാണു” വേദാ 
ത്തി. അംഗുഷ്‌ഠമാത പുരുഷന്‍ 
ഹൃദയത്തില്‍ പൊന്‍താമരയക്കു 
തുല്യം (പകാശിച്ചു കൊണ്ടിരിക്കു 
ന്നു എന്നാണു ഹഠയോഗത്തി 
ലും ശ്വേതാശ്വതരോപനിഷത്തി 
ലും പ്രസതാവിച്ചിരിക്കുന്നതറു”. 
വേദാന്തിയ്‌ക്കു സുഖദുഃഖങ്ങളോ 
രോഗാരോഗങ്ങളോ രാപകലുക 
ളോ ഇല്ലതന്നെ. 


വേദിതവ്യം 


നിര്‍ബന്‌ധമായി അറിഞ്ഞിരി 
ക്കേണ്ടതു”. (ബഹ്‌മം .തത്വജ്‌ഞാ 
നികഠം ശബ്‌ദൃബഹ്‌മമായ “ഓം * 
ധ്യാനനിരതരെന്നും, ശബ്‌ദരൂപ 
രഹിത 
ന്നും രണ്ടു വിധത്തിലൂണ്ടു. 


(ബഹ്‌മധ്യാനനിരതരെ 


വൈകൃതികം 


സ്വന്തവും സ്വാഭാവികവും ആ 
യതല്ലാത്തതു”. സ്വാഭാവികമായ 
ള്ളതു പ്രാകടുതം. ജന്‍മനാ ഉള്ള 
താണു പ്രാകൃതികഭാവങ്ങഠം. 
വൈകൂതികഭാവങ്ങഠം വിദ്യാഭ്യാ 
സവും പരിശീലനവുംകൊണ്ടറു” 


൧൪ 


സമ്പാദിക്കാം. ജ്‌ഞാനരാഗവിരാ 
ശഗൈശ്വരൃങ്ങഠം നാലും വൈകദ്തി 
കഭാവങ്ങളാകുന്നു. 


വൈഖരി 


ശബ്‌ദം പുറത്തുവന്നു” രശരവി 
ഓഠൊവുന്നതാകുന്നതുു്‌. പരാ,പശ്യ 
ന്തി, മദ്‌ധ്യമാ, ഘട്ടങ്ങഠം കടന്നാ 
ണു” വൈഖരി ആയി ശബ്‌ദം പാ 
റത്തുവരുന്നതു. ശബ'ദത്തിന്‍െറ 
ഉദ്‌ഭവസ്ഥാനം മൂലാധാരമാകൃ 
ന്നു. 


വൈദ്യമൃതം 


പഞ്ചാഗ്‌നികളിലൊന്നു*. സമൃ 
ക്ഷ്‌മശരീരസൃഷ ടിയുടെ (പ്രധാ 
നാംശം. അടിവയറിന്‍െറ അടിയ 
റം മുതല്‍ പൊക്കിടം വരെയാണി 
തിന്‍െറ സ്ഥനം. ജാരാഗ്‌നിക്കു 
നിദാനവുമാകുന്നു ഇതു. 


വൈഷ്‌ണവീമു(ദ 

ദ്ഷ്‌ടികടം തുറന്നു മുന്നോട്ടു 
' നോക്കിയുള്ള ഇരിപ്പു”. ഇമവെട്ടു, 
കയില്ല. യാതൊന്നും ദര്‍ശിക്കുക 
യുുമില്ല. (ബഹ്‌ മധ്യാനംതന്നെ, അ 
നുഭവം. (ശീരമണ മഹര്‍ഷിയുടെ 
(ബഹ്‌മദ്‌ധ്യാനം ഈ വിധത്തി 
ലായിരുന്നു എന്നതു (പസി 
ദധമാണു”. 


വൈരാഗ്യം 


വിരാഗത, വൈരാഗ്രും.ം പ്പാ 
ണായറമം, പവനധാരണം, മനോ 
ധാരണം ഇവ യോഗാഭ്യാസത്തില്‍ 
അടങ്ങിയവയാകുന്നു. അനൂഭവ 
നീയവും “ ഗുണാത്‌മകവും ആയ 
സകലത്തിനേയും ഉപേക്ഷിക്കലും 
വൈരാഗ്ൃവ്ൃത്തി ആകുന്നു. ജീ 
വന്‍ ഹദയ പത്‌മത്തില്‍ (പ്രവേ 


യോഗ നിഘണ്ടു 
ശിക്കുമ്പോഠം വൈരാഗ്യം സി 
ദ്ധിക്കുന്നു.-- തീരവമോക്ഷേച്‌ഛ 
യാല്‍ ജാതമാകുന്ന വിരാഗത. 


ഒവെരാജം 


ര്ബഹ്‌മത്തിന്‍െറ പഞ്ചഭൃതാ 
ത്‌മകഭാവത്തില്‍ -- സ്ഥൂല രൂപ 
ത്തില്‍-വിരാജമാനമായി ഭവിക്കു 
ന്ന “ഓം?” നാദം ധബരഹ്‌മത്തി 
ന്‍െറ സൂക്ഷ്‌മഭാവമാകുന്നടു. ശ 
ബദ ബഹമത്തിന്‍െറ പരാഭാവം 
അല്‍പംകൂടി ഘനീഭൂൃതമായിട്ടു 


ള്ളതാണു ഇതു”. 


വൈശ്വരുൂപ്യം 

(്രപഞ്ചം. കാണാവുന്ന സകല 
ഗോളങ്ങളൂടേയും വസ്‌തുക്കളു 
ടേയും സംഹിത. കാണപ്പെടാന്‍ 


ഒക്കാത്തവായു അഗ്‌നികളും പ്പ 
പഞ്ചത്തില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു 
ണ്ടു” . കാണപ്പെടാത്ത ഗോളങ്ങളും 


ഇതിലുടംപ്പെടന്നു . 

വൈശ്ചാനരവിദ്യ 
(്രത്ൃഗാത്‌മാവിനെ ധ്്ാനി 

ക്കുന്നവിദ്യ. രക്മമുക' തി സിദ്‌ 


ധിക്കും. വിദ്യാസന്തിതികളില്‍ 


മുന്നാമത്തേതാണിതറു" . 


വൈശ്വാനരി 


പഞ്ചധാരണകളിലൊന്നു”. തേ 
ജോവര്‍ദ്‌ധയാണു” ഇതിന്‍െറ ല 
ക്ഷ്യം. ഇന്ദ്രഗോപ്പപാണിയുടെ 
ചുവപ്പുനിറത്തിലായി അണ്ണാ 
ക്കില്‍ തികോണാകൃതിയില്‍ സ്‌ 
ഥിചെയ്യുന്ന ഇതിനെ ബീജമനന്ത്ര 
മായ “റം?” ജപിച്ചു ധാരണ നട 
ത്തിയാല്‍ യോഗിയ്‌ക്കു വഹ്നി 
ജയമുുണ്ടാകും . 


യോഗ നിഘണ്ടു 


വൈഷമ്യം 


സാമ്യാവസഥയുടെ രാഹിത്യം. 
മതസരങ്ങാഠം പ്രതൃയസര്‍ഗ”ഗത്തി 
ന്‍െറ 0 രൂപങ്ങളിലുണ്ടമു'. അവ 
യാണു” വൈഷമ്യാവസ്‌ഥയിലെ 
സ്ഥിതി. 


വൈഷണവി 

കണ്ണുകടം തുറന്നു മുന്നോട്ടു 
നോക്കിയിരിക്കുക. യാതൊന്നും 
കാണാതെ അന്തര്‍ലക്ഷൃമായി സ്‌ 
ഥിതിചെയ്യുകയാണിതറു'. ഇമവെ 
ട്ടാതെ അനേകം മണിക്കൂര്‍ ഈ നി 
ലയില്‍ സ്ഥിതിച്ചെയ്യാന്‍ യോഗി 
കാക്കു കഴിയും . 


വ്യക്‌തം 

ഗുണാത്‌മകവസ്‌തൃക്കളെല്പാം 
വൃക"തമാകുന്നു സകലതും ക 
ണ്ലുകൊണ്ടു കാണാവുന്നതല്ലെങ്കി 
ലും. (ബഹ്‌മാ വൃക്‌തവും അവ്യ 
ക-തവും ആകുന്നു. വൃക താവ്യ 
ക്‌ തവും ഗുണാഗുണവുംം രൃപാ 
രൂപവും, ഗന”ധരഹിതവും ആകു 
ന്നു (ബഹ്‌മന്‍. അതിനാല്‍ (ബ 
ഹ്‌മം അപ്രമേയമാകുന്നു. 


വൃതിരേകസംജ്‌ഞ 


ഇ(ന്രദിയ പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളെ ഒട്ടൊ 
ക്കെ ജയിച്ചതിനുശേഷം, ബാക്കി 
ഇന്നതെല്ലാമുണ്ടെന്നുള്ള ചിന്ത. ഇ 
തു വൈരാഗ്യയാഭ്യാസഭാഗമാകുന്നു 
ബാക്കി ജയിക്കാനുള്ള വികാരവി 
ചാരങ്ങളെ ഓര്‍ത്തു ദുഃഖിച്ചു, പരി 
ഹാരം നേടണം. 


വൃതീതജന്‍മം 


കഴിഞ്ഞുപോയ ജന്‍മം-പൂര്‍വ 
ജന്‍മം. 
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വ്യവധാനം 


മറവു”. അജ“ഞാനത്തിന്‍െറ എ 
ട്ടുകാരണങ്ങളിലൊന്നു. 


വൃവഹാര്രതയം 


3, ലാകികം 2.കര്‍മ്മശാസ' (രീ 
യം 3. മോക്ഷശാസസ്(്രീയം. 


വ്യാനേന്‍ 

വായുവിനന്‍െറ ഒരു വിഭാഗം .വാ 
യു ഇല്ലെങ്കില്‍ മനസ്‌സും ഇല്ല. 
ശരീരം മുഴുവനും വ്യാപിച്ചു” 
(്രാണനെക്കൊണ്ടു” സകല ശാരീ 
രിക പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളും നടത്തി 
ക്കുന്നു. റ 


വ്യാമി(രവാക്ൃയം 


വൃൃയവസ്‌ഥാ ബോധമില്ലാതാക്കു 
ന്നവാക്യം . 


വ്യാഴവട്ടം 

പ്രന്രണ്ടറുവര്‍ഷക്കാലം . ഒരു, ഉ 
ദദേശൃത്തിന്‍െറ സാദ്‌ധ്ൃതയ്‌ 
ക്കു 12 വര്‍ഷം (്ബഹ്‌മചര്യ (വത 
ത്തോടെ നടത്തുന്ന യത്‌നം സഫ 
ലമാകുൃകതന്നെ ച്ചെയ്യും. സഫല 
മാകാത്ത ഉദ്യമം മുടങ്ങിപ്പോകും . 


വ്യാഹൃതി 
ഗായ്രതീമന്ത്രത്തിന്‍െറ പ്രാരംഭ 
ഭാഗം-**ഭൂര്‍ഭുൂവ:സ്വ:"?. ഓം പ്പാ 
രംഭമായിചേര്‍ത്താണു വ്യാഹൃതി 
ഉച്ചരിക്കേണ്ടതറു”. 


വ്ൃമൃത്‌ രകമജലനേതി 


മൂക്കില്‍കൃടി ജലം ഉള്ളിലേക്കു 
വലിച്ചെടുത്തിട്ടു” വായില്‍കുുടി 
ബഹിഷകരിക്കുന്നതാണ്‌ വ്യൃത്‌ 
ര്രമജലനേതി. കഫദോഷ്വിനാ 
ശംവരൂത്തി ശിരോരോഗങ്ങളെല്ലാം 


226 


നശിപ്പിക്കുന്നു. 3 തവണ ഇപ്രകാ 
രം കുളിക്കുന്നതിനുമുമ്പേ (പവര്‍ 
ത്തിക്കാന്‍ ഒരു മിനിട്ടുമാ ത്രമേവേ 
ണ്ടിവരുന്നുള്ളൂ . 


വ്്യോമം 


ആകാശം. പഞ്ചഭൂതങ്ങളിലൊ 
ന്നു”. ശിരസ്‌സിലെ സ്ബഹ്‌മര 
ന്‌(ധമാണു* വ്യോമേശ്വരനായ സ 
ദാശിവന്‍െറ ആസഥാനം. അവി 
ടെ ധ്യാനം ഉറപ്പിച്ചു” സമാധിസ്‌ 
ഥരാകുുന്ന രാജയോഗികളുണ്ടു. 


വ്്യോമച്രകം 


ഖേചരിമറു(ദ. ശുദ്‌ധശുന്യാവ 
സ്‌ഥയാകുന്നു ഇതു്‌. അതൃത 
ന്നെ ആനന്ദം. ആകാശമന:സ്‌ഥി 
തി. ഒരു നാഴിക സമയമെങ്കിലും 
ഇപപകാരം ഇരിക്കാന്‍ കഴിയുന്ന 
തിനുതന്നെ അദ്‌ധ്യാത്‌മജ്ഞാന 
വിഹീനരക്കു വളരെ പാടുപെടേ 
ണ്ടതുണ്ടു. സഹ്രസാര പതര്‍മ 
ത്തില്‍ (പ്രാണമാനസങ്ങളെ ലയി 
പ്പിക്കുക, രാജയോഗികളുടെ സാ 
ധാരണ (പവരത്തനമാകുന്നു. 


വ്യോമപഞ്ചകം 


ശാംഭവിമു(ദയിലെ ബാഹ്യയാഭ്യ 
ന്തരലക്ഷ്യങ്ങം . സംയമാഭ്യാസ 
ത്താല്‍ ശാംഭവീമു (ദം വൈഷ്‌ണ 
വിമു(ദ, വ്യോമമു(ദ എന്നിവയെ 
സ്വാധീനമാക്കി സമാധിയെ പ്രാ 
പിക്കാന്‍ യോഗികഠക്കു മാര്രംക 
ഴിയും. 


വേ്്യോമവിജ്‌ ഞാനം 


സമാധിസ്‌ഥനായ യോഗിയു 
ടെ ആനന്ദാനുഭൃതിയെക്കുറിച്ചു 
ള്ള ജ്ഞാനം. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


(രവതം 


പത്തുനിയമങ്ങളി ലൊന്നു”. 
ഹിംസ, മോഷണം, കള്ളംപറയല്‍, 
മൈഥുനം, സമ്പാദ്യം എന്നിവ 
യില്‍നിന്നുള്ള മുക്‌താവസ്‌ഥ. 
ഉപവാസം ഒരു (പധാന ഘടകമാ 
കുന്നു. 


ശക്‌തി 


അവ്യക്തം വികസിച്ചു വ്ൃക്‌രു 
മായിത്തീരുന്നു. അതില്‍ മാതമല്ല 
സകല ദൃശ്യാദൃശ്യങ്ങളിലും ശ 
കതി അന്തര്‍ലീനമായി സ്ഥിതി 
ചെയ്യുന്നുണ്ടറു”. (മ) കുണ്‌ഡലി 
നീ. ഇതു, സാധാരണരില്‍ ഉറങ്ങി 
ക്കിടക്കറുമ്പോഠം യോഗി അതിനെ 
ഉണര്‍ത്തി ഉയര്‍ത്തി വ്ബഹര്‍മരന്‌ 
രധത്തില്‍ നിവേശിപ്പിച്ചു ആനന്ദി 
ക്കുന്നു. അപ്പോം യോഗിയും (ബ 
ഹ്‌മനും ഏകുമായി പരിണമിക്കു 
ന്നു. 


ശക്‌”തിചാലനം 
മൂലബന”നത്തിലിരുന്നു ഉഡ്‌ 
ഡിയാന ബന്‌ധംചെയുണം. ഇഡാ 
പിംഗലകളില്‍ക്കൂടി ശക്‌തിയാ 
യി ശ്വസനം നടത്തുക. കുണ“ഡ 
ലിനിശക്‌തി ഉണരും. വ്രജാസന 
സ്‌ഥനായി ഭസറ്ൃരതികാ(പാണാ 
യാമം ചെയ്‌താലും കുൂണ്‌ഡലി 
നിഉണരും. 3 നാഴികവീതം രാവി 
ലേയും വൈകുന്നേരത്തും ശക്‌തി 
ചാലന്രകിയ 3 മാസം അഭ്ൃസീ 
ച്ചാല്‍ മൃത്യൂഞ'ജയനായി ഭവിക്കു, 
ന്നതിനുള്ള മാര്‍ഗ്‌ഗം തുറക്കും . 


യോഗ നിഘണ്ടു 


മുലാധാരത്തില്‍ നിന്നു കുണ്‌ഡ 
നീശകതിയെ ഉണര്‍ത്തി (ഭൂമദ്‌ 
ധൃത്തു“ നിവേശിപ്പിക്കുക; വീ 
ണ്ടും മൂലാധാരത്തില്‍ എത്തിക്കു 
കു. ഈ പ്ര്രകിയ തന്നെ ശക്‌തി 
ചാലനം എന്നു മൊത്തത്തില്‍ പറ 
യാം. 


ശക തിചാലനപരന്‍ 


ശകതിചാലന ക്രീയ നടത്തുന്ന 
ആയം. ഒരു മണ' ഡലം കൊണ്ടു സി 
ദധിയുണ്ടാകും--കൂ ണ'ഡ ലിനി 
ശക്‌തി ഉണര്‍ന്നു ആനന്ദനായി ഭ 
വിക്കും. 


ശക്‌തിചാലനിമു(ദ 


24. മറ്ദകളില്‍ ഒന്നു”. മലദ്ധാരം 
ചുരുക്കി, ദീര്‍ഘമായി ശ്വസിച്ചു 
(്രാണാപാനന്‍മാരെ സംയോജി 
പ്പിക്കുക. ഇതു യോനീമു(ദയുടെ 
(പാരം ഭപവര്‍ത്തനമാകുന്നു. ദിര 
ഘായുരാരോഗ്യങ്ങഠം കൈയ്‌വരു 
ത്തുന്നതാണിതു”. 


ശക'തിനാഡി 

പെരുംകറുടലിന്‍െറ താഴത്തെ 
അററം. വയര ചുരുക്കി അല്‍പം 
ബലം പ്രയോഗിച്ചാൽ മലശോധ 
ന സുഗമമായിഭവിക്കും . 


ശക്‌തം 


മാങ്ങയണ്ടിയില്‍നിന്നു മാവും 
മാവില്‍നിന്നു മാങ്ങയണ്ടിയും ഉ 
ണ്ടാകുന്നു. ഒന്നില്‍നിന്നു വൃ 
കതിത്വത്തോടുകൂടിയ മറെറാ 
ന്നു ജാതമാകുന്നില്ല. ഇതു സത്‌ 
കാരൃയവാദമാകുന്നു. കാരൃമുണ്ടാ 
കുന്നതിനൃു കാരണം ഉണ്ടായിരി 
ക്കേണ്ടതുണ്ടു”. ഈ കാര്യകാരണ 
ബന'ധശക്‌തി സകലത്തിലും 
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സൂക്ഷ്‌മപരിശോധനയില്‍ ദദൃശ്യ 
മാകുന്നതാണറു”. 


ശംകരന്‍ 


സുഖത്തെ പ്രദാനം ച്ചെയ്യുന്ന 
വന്‍. ശിവന്‍. യോഗേശ്വരനായി 
രുന്നു ശംകരന്‍. അദ്‌ ദേഹത്തിനു 
നിഗ്രഹാനു(ഗഹശ കതികളുമു 
ണ്ടായിരുന്നു. 


ശംഖ്രപക്ഷാളനം 


രാവിലെ പച്ചവെള്ളം ഒരു ഇട 
ങ്ങഴിയിലധികം കുടിച്ചു വയര്‍ 
നിറയ്‌ക്കണം. വയറിനെ ഞെക്കി 
യും അമര്‍ത്തിയും കുലുക്കിയും 
വയറിലെ മലം മുഴുവന്‍ ഏഴെട്ടു, 
തവണയായിപുറത്തു ചാടിക്കുക. 
ആഴചയി ലൊരിക്കല്‍ ഇപ്രകാരം 
പത്തുമിനിട്ടില്‍ നടത്തിക്കൊണ്ടി 
രുന്നാല്‍ വയര്‍ സമ്പൂര്‍ണ്ണമായി 
ശുദ്ധമാകും. സാമാന്യേന രോഗ 
ങ്ങളൊന്നും ബാധിക്കുന്നതുമല്ല. 


ശംഖിനി 


സരസ്വതീ ഗാന്‌ധാരീനാഡിക 
ളെ സംയോജിപ്പിച്ചുകൊണ്ടു” ഇട 
തു ചെവിക്കുള്ളില്‍ (പവേശിച്ചി 
രിക്കുന്ന അദൃശ്യനാഡി . 


ശബ്‌ദം 

2) “ഓം” "കാരസ്വരൂപി ആണു” 
ഈശ്വരന്‍. “ഓം?” പുറപ്പെടുവി 
ക്കുന്ന ശബ്‌ദം ആണു” യോഗിക 
ളുടെ ശബ്‌ദം കുറിക്കൃന്നതുു. 

2) ജൈവതന്‍മാരത -- ശരീരത്തി 
ലെ ശബ്‌ദ, സ്‌പര്‍ശ, രൂപ, രസം 
ഗന്‌ധങ്ങാം. 

3) ആകാശത്തിനെ പ്രതോേൃകമാ 
യി കാണിക്കുന്നതു”. 


ടു) യോഗികരം ഇടതു, ചെവി 
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യില്‍ കോഴക്കുന്നനാദം . 


ശബദരശരവണാന്ത്യം 

യാതൊരുതരം ശബബ്‌ദങ്ങളുടേ 
യും (ശവണം ഉണ്ടാകാതിരിക്കുന്ന 
ധ്യാനാവസ്‌ഥ. 


ശബ്‌ ദാനുവി ദ“ധസമാധി 


സം പ്രജ്‌ഞാതസമാധിയാണി 
തു്‌. ഇന്ദ്രിയ (്രകാശശൃന്യം , 
മനശ്‌ശൂന്യം, ബുദ്‌ധിശുന്യം, 
ശിവദ്‌ധ്യാനം. ഈ സമാധിയില്‍ 
ഇടയക്കിടയ്‌ക്കറു ബോധം വന്നയ 
പോകും. അതിനേയും ജയിക്കാന്‍ 
കഠിന (്രയത "നം ചെയ"തി ട്ടാണ്‌ 
അസം പ(്രജ്‌ഞാത സമാധിയില്‍ എ 
ത്തിച്ചേരേണ്ടതു. 


ശമാദിഷട്‌ക്കം 


ശമം, ദമം, ഉപരതി, ദ്വന്ദപ്വസഹ 
നം, (ശദ്‌ധ, സമാധാനം. ഈ ശമാ 
ദിഷട”കത്തില്‍ പരിപൃര്‍ണതസി 
ഭ്ധിച്ച ആളിനു മഠ്തരമേ താരക 
യോഗം ലബ്‌ധമാകയുള്ളു. 


ശയനാസനം 


ഉള്ളം കൈകഠം കവിഠംത്തടങ്ങ 
ളില്‍ ചേര്‍ത്തു” കൈമുട്ടുകളില്‍ 
മേല്‍ നില്‍ക്കുക. കാലുകഠം പി 
ന്നോട്ടുനീട്ടി ഉയര്‍ത്തിയിരിക്കും. 
ഉടലിന്‍െറ ഭാരം മുഴുവനും കൈ 
മുട്ടുകളിന്‍മേലായിരിക്കും സ്‌ഥി 
തിചെയ്യുക. 


ശരീരം 


പഞ്ചഭൃതസഞ്ചിതമായ ദേഹം. 
ഇതിനു നാശമുണ്ടു”. എന്നാല്‍ 
(പാണായാമപരായണനായ രാജ 
യോഗിയ്‌ക്കു” ഇഷ്ടാനുസരണം 
ജീവിതം നിലനിര്‍ത്താന്‍ സാധി 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ക്കും. സാധാരണരുടെ ശരീരം “ശീ 
ര്യതേ ഇതി ശരീരാ?? തത്വം അനു 
സരിച്ചു” നാശം (പാപിച്ചുപോകൂ 
ന്നു. 


ശരം 


വായു. 


ശരശാസ്‌(തം 


പലതരം നിശ്വാസങ്ങളുടെ വി 
വരണം അടങ്ങിയശാസ്തം. (പ്രാ 
ണായാമശാസദ്രതം. 


ശരീര(ത്യം 


2) സ്ഥൂലശരീരം --കണ്ണുകൊ 
ണ്ടു കാണാവുന്ന ശരീരം. 

2) സുക്ഷ്മശരീരം. സാമന്യ 
ശരീരം. സാമാനൃശരീരത്തിനുള്ളി 
ലുള്ള അദ്യശൃശരീരം. ജീവന്‍ മന 
സ്‌സു്‌ എന്നിവയുടെ സംയോ 
ഗാവസ്‌ഥ. 

3) കാരണശരീരം --ആതമാവു 
ആകുന്ന ശരീരം. 

സകലര്‍ക്കും ഇങ്ങനെ മൂന്നുരു 
രം ശരീരമുണ്ടറു”. ഒന്നിന്‍െറ നാശം 
മററു രണ്ടിനേറയും നാശത്തില്‍ 
ചെന്നെത്തും. 


ശരീരയാ(്ത 


ശരീരം നിലനിര്‍ത്തല്‍ . 


ശരീരി 
സ്‌ഥൂലസൂക്ഷ്‌മകാരണ ശരീര 
ങ്ങളെ ആ(ശയിച്ചുള്ളരൂപം . 


ശലഭാസനം 
കമിഴ്‌ന്നുകിടന്നിട്ടു്‌ നീട്ടിയ 
കാതല്‍ ഉയര്‍ത്തുക. കൈകടംപിന്നോ 
ട്ടുനതീട്ടി മൂഷ”ടിച്ൃരുട്ടി തറയില്‍ 
ഉറപ്പിക്കുക. ശ്വാസപ്പെരുക്കും കൊ 


യോഗ നിഘണ്ട 


ണ്ടാണറു” കാലുകഠം ഉയര്‍ത്തുന്ന 
തു”. ആ നിലയില്‍ ശ്വാസം വിടു 
ന്നതല്ല. തലയും ഉയര്‍ന്നിരിക്കും . 
(പയോജനങ്ങഠം 

നട്ടെല്ലിനു ശക്‌തിവര്‍ദ്‌ധിച്ചു അ 
തു സുഗമമായി വളയ്‌ ക്കുകയും 
തിരിക്കുകയും ചെയ്യാന്‍ ശക്ത 
മായി ഭവിക്കും. ദഹനശക്‌തി വര്‍ 
ദധിക്കും . -- 


ശവാസനം 


മലര്‍ന്നുകിടക്കുക. കൈകരം വ 
ശങ്ങളില്‍ മലര്‍ന്നുകിടക്കും . കണ്ണു 
കഠം പകുതി അടഞ്ഞും തല അല്‍ 
പം ചരിഞ്ഞും സ്ഥിചെയും. ശ 
വംകിടക്കുന്നതുപോലെ ചലനര 
ഹിതമായി കിടക്കുന്നതിനാല്‍ മു 
താസനം എന്നും പറയും. (പ്രാണ 
ന്‍െറ സഞ്ചാരം മന്ദീഭവിക്കും. അ 
തൂപോലെതന്നെ നാഡീചലനവും 
അഞ്ചുമിനിട്ടു കിടന്നാല്‍ സമ്പൂര്‍ 
ണ്ണവി (ശ്രമമായി. യോഗവ്യായാമം 
അവസാനിപ്പിച്ചു"ശവാസനത്തില്‍ 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന തോടെ ശരീര 
ക്ഷീണം മാറിയിരിക്കും. അനന്തരം 
ഒരു പുതിയതരം ഉന്‍മേഷ്ത്തോ 
ടും ശക്‌തിയോടുംകൃടിയായിരി 
ക്കും പോവുക. അങ്ങനെ വിചാ 
രിച്ചും അനുഭവിച്ചും ആണു” യോ 
ഗവ്യായാമങ്ങഠം അവസാനിപ്പിക്കേ 
ണ്ടത്‌. 


ശര്‍വപീഠം 


തലച്ചോറിലെ മേലേഅററം--ധ്യാ 
നസ്‌ഥാനം. 
ശശി 


അണ്ണാക്കില്‍ നാക്കു ചേര്‍ത്തു മ 
ലരന്നു കിടക്കുക. 
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ശശിനാഡീി 


ഇഡ. 


ശാണ”ഡിലൃവിദ്യ 

ആത്‌ മാവുൃമനോമയനും (പ്രാണ 
നെ ദേഹമയനും തേജോരുപി 
യൂം ആയിട്ടു ഉപാസിക്കല്‍. (കമ 
മുക്‌തി ലഭിക്കും. 


ശാന്തന്‍ 


മനസ്‌സിനെ ജയിച്ചവന്‍ ഏതു? 
അവസ്‌ഥാത്തരത്തിലും മനസ്സി 
നെ സമനിലയില്‍ നിറുത്തുന്ന 
ആരം ദീര്‍ഘായുഷമറനും അരോ 
ഗിയും ആയിഭവിക്കും . ബുദ്ധി 
മാനും ആകും. 


ശാന്തി 

സുഖദുഖങ്ങളും, രാഗ ദോഷ 
ങ്ങളും ഇച്‌ഛാചിന്തകളും ഇല്ലാ 
ത്ത മഹോന്നതാവസ്‌ഥ 


ഓം ശാന്തി:ശാന്തി:ശാന്തി; 

ഉപനിഷത്തറുകയം തുടങ്ങിയ അ 
ദ്‌ധ്രാത്‌മശാസ്‌ (ത (ഗനഥങ്ങളി 
ലെ ഓരോ അദ്ധ്യായം അവസാ 
നിക്കുന്നതു” മേല്‍ക്കാണുന്ന ഏഴു 
അക്ഷരം ചേര്‍ത്തു എഴറുതിയിട്ടാ 
യിരിക്കും വായിക്കുന്ന ആളിനെ 
മനസ്‌സിനു (പശാന്തി ഉണ്ടാകു 
മാറാകട്ടെ എന്നുള്ള ആശംസ ആ 
ണിതറു . 


ാന്ം 

സത്വഗുണം ഉളവാക്കുന്ന മാന 
സികവസ്‌ഥ. സ്ബഹ്‌മം പ്രകാ 
ശിക്കൂന്നതു. രജസ്‌സു“ ഷോരത 
യും ,തമസ്‌സു്‌ മൃുഡഭാവവം ഉള 
വാക്കുന്നു. (2) ഓം ഉച്ചരിക്കുന്ന 
തിലെ ഒരുഭാവം. മററു മൂന്നറൂഭാ 
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വങ്ങഠം (ഹസ്വ, ദീര്‍ഘ, പ്‌ളു 
ങ്ങഠം ആകുന്നു. 


ശാംഭവീമു(ദ 
നോക്കി കണ്ണുകഠം 
യാതൊന്നും 


മുന്നോട്ടു, 
തുറന്നിരിക്കുക; 

കാണാതെ (ബഹ്‌മദ്‌ധ്യനം ചെ 
യ്യുന്ന അവസ്ഥയാണു ഈമു 
രദ. ഈ ധ്യാനത്തില്‍ യോഗി രാജ 
യോഗി ആയി ഭവിക്കും . ആത്‌മാ 
നന്ദാനറു(ഭൂതിലഭിക്കറും . നിമേ 
ഷോന്‍മേഷരഹിതമായ ഈ അവ 
സ്‌ഥയില്‍ ആണു അന്തര്‍ ദൃഷ്‌ടി 
മുഖേന (ബഹ 'മദര്‍ശനം നടത്തുക . 
താരകയോഗിനയനങ്ങരം പകുതി 
അടച്ച്‌ നാസാ്രത്തിലോ (ഭൂമ 
ദ*ധ്ൃത്തി ലോ നോക്കിയും എന്നാല്‍ 
യാതൊന്നും ദര്‍ശിക്കാതെയും രബ 
ഹാമദ്‌ധ്യാന നിരതനായി വര്‍ത്തി 
ക്കും. ഇതൊരുതരം കുഭകംകൂടാ 
തുള്ള സമാധി എന്നു പറയാം. 
പ്രാണന്‍ സഹ്രസാരപത'മത്താല്‍ 
നിവേശിപ്പിച്ചും ശാംഭവീമു(ദ അ 
ഭൃസിക്കാം .ശാം ഭവി മുധ്ദയില്‍ നാ 
ക്കു” അണ്ണാക്കില്‍ വളപ്പുവച്ചുഖേ 
ചരിമു(ധദയില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന 
യോഗികളുമുണ്ടറു”. 


ശാംഭവം 

ശംഭുവിനെ സംബന'ധിച്ചതു . 
യാതൊന്നിലും നിന്നു ജനിക്കാ 
ത്തതറു” .അതിന ല്‍ (ബ്ഹ്‌മം ശംഭു 
ആകുന്നു. (2) സുഷുമ്‌ന 


ശാരദ 

ശരല്‍ക്കാലം സംബന'്‌ധിച്ച ഈ 
. കാലത്തുമാ്തമേ പ്രാണായാമാഭ്ൃ 
സനം ആരംഭിക്കാന്‍ പാടുള്ളു. ആ 
ഗസ്‌ററ്‌ മദ്‌ധ്ൃം മുതല്‍ നവംബര്‍ 
മദ്‌ ധ്യംവരെയാണു” ശരല്‍ക്കാലം 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ഇത്യ” ഉത്തരഭാരതത്തിലെ സ്ഥി 
തിയാകുന്നു. 


ശാരീരം 

സ്ഥൂലം, സൂക്ഷ്മം, കാരണം 
എന്നു മൂന്നൃതരം ശാരീരം ഉണ്ടു 
സകലര്‍ക്കും. ഈ അവസ്‌ഥയാ 
ണറു ശാരീരം. 


ശാരീരിക തപസ്‌സു 
ദേവദ്വിജഗുരു, (പാജ്‌ഞപൂജനം 
ശാചം, ആര്‍ജവം, രബഹ്‌“മച 
രൃംം അഹിംസ ഇവ അഞ്ചും ചേര്‍ 
ന്നുള്ളതു. 


ശാശ്വതം 


സുസ്ഥിരമായി എന്നെന്നും 
നിലനില്‍ക്കുന്നതു. രബരഹ”മം. 
ശാശ്വതപദം 

(ബഹ്‌മാനന്ദാനു ഭൂതി . ഇതാ 
ണു മനുഷ്യ ജന്‍ മോദ ദേശ്യം. 


ശിഖാ(പാണമയീവൃത്തി 

മന: പ്രാണങ്ങളെ സഹ്വറരസാരപ 
ത്‌മത്തില്‍ നിവേശിപ്പിച്ചു (പാ 
ണായാമരഹിതമായി സ്‌ഥിതി 
ചെയ്യുന്ന അവസ്‌ഥ. 


ശിഖിസഥാനം 


അഗ്‌നിസ്‌ഥാനം. ഗുദത്തിനു,, 
11, ഇഞ്ചു മുകളിലും ജനന്റേന്ദി 
യത്തിനു ധാ ഇഞ്ചു താഴെയും 
ആയുള്ള സ്‌ഥാനമാണിതു”. 


ശിര:കപാലരു(ദാക്ഷം 
പുരികമദ്‌ധ്യേ ശിവനന്‍െറ മൂ 
ന്നാം കണ്ണുസ്‌ഥിതി ചെയ്യുന്ന 
തായി ധ്യാനിച്ചാല്‍ വിദ്യൃത്‌പു 
ഞ്‌ജസമമായ ഒരു (പരയുണ്ടാകു 
ന്നതു കാണ്‍മാന്‍ കഴിയും. അതു 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


നിത്യാനന്ദത്തി ലേക്കു സാധകനെ 
നയിക്കും. സിദ?ധന്‍മാരെ ദര്‍ശി 
ച്ചു അവരുമായി സംഭാഷണം ചെ 
യ്യാനും സാദ്‌ധ്യമായിത്തീരും . 


ശിരസ്‌സ്‌ 

(പാണമാനസങ്ങളെ ഒടുവിലാ 
യി യോഗികരം നിറുത്തുന്നതറു” 
ശിരസ'"സിന്‍െറ മേലേ അറത്തു 
ളള ഭാഗമായ സഹ്വറരസാര പത്‌മ 
ത്തിലാകുന്നു. ജീവിതം വേണ്ടെ 
ന്നു തോന്നുമ്പോഠം ഉച്ചിയില്‍കു 
ടി അനായാസമായി പ്രാണനെ അ 
നന്തതയിലേക്കു ബഹിഷ്‌ക്രി 
ച്ചു” നിര്‍വാണം (പാപിക്കും രാജ 
യോഗികുരം. 


ശിരശ'ച്ചര്രം 


സഹ്രസാരപത മം. 


ശിവം 

(്ബഹ'മം, ആത്‌മാവു. യോ 
നിമു(ദാഭ്യാസത്തില്‍ ശിരസ്‌സി 
ലെ (ബഹ്‌മരന(ധത്തില്‍ ആതമാ 
വിനെ ലയിപ്പിച്ചു” യോഗികഠം 
ആനന്ദിക്കാറുണ്ടു. ജ്‌ഞാനയോ 
ഗം തന്നെ ശിവം. 


ശിവന്‍ 

രതിമൂര്‍ത്തികളില്‍ ഒരു ദേവന്‍. 
ആശ്രിതര്‍ക്കു മംഗളം നല്‍കുന്ന 
ദൈവം ആകയാല്‍ പേരു സാര്‍ 
ത്ഥകംതന്നെ. അഷടാംഗയോഗ 
ത്തിലെ അസംപ്രജഞാത സമാ 
ധിവരെ അധി രോഹണം ചെയതി 
ട്ടുള്ള ദൈവ സ്വരൂപം എന്നതാ 
ണു” പുരാണ(പസിദധി. (തി 
മൂര്‍ത്തികളായ ര്രഹ്‌മാ വി 
ഷ്‌“ണുമഹേശ്വരന്‍മാര്‍ എല്ലാവരും 
(പാണായാമത്തില്‍ പരമോന്നതപ 
ദം (പാപിച്ചിട്ടുള്ളവരാകുന്നു. 
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ശിവച്രക്ചതുഷ്‌ടയം 
ഇഡാപിംഗലാസു ഷു മന കം 
മൂന്നും കുണ”ഡലിനീശക”തി 
യും. ഇവ സംയോജിക്കറുന്നതു 
(ഭൂമദ്‌ധ്ൃത്തിലാകുുന്നു . 


ശിവതാണ്ഡവം . 

ശിവന്‍െറ ഒരു പപത്യേക തരം 
നൃത്തവിശേഷം. ശിവക്ഷ്രേതമണ" 
ഡപത്തില്‍ അര മണിക്കൂറോളം 
നീണ്ടു നില്‌ക്കുന്ന ഈ നദുത്ത 
ത്തില്‍ ചില (ബാഹ്‌മണര്‍ പ്രാവീ 
ണ്യം സമ്പാദിച്ചിട്ടുള്ളതായി കണ്ടി 
ട്ടൂണ്ടു” അനേകം യോഗാസനങ്ങളു 
ടെ സ്വാധീനത സംഘടിച്ചുള്ളതാ 
ണിതറു”. 


ശിവപ്പിയ 


ശിരസ്‌സില്‍ നിന്നു ഒഴുകുന്ന 
അമൃതധാര. 


ശിവസ്ഥാനം 

പുരികങ്ങളുടെ മദ്‌ധ്യം. അവി 
ടെ ദൃഷ്‌ടികഠം ഉറപ്പിച്ചാല്‍ ആന 
ന്ദം ശിവാനന്ദം--(ബഹ്‌മാനന്ദം അ 
നുഭവിക്കാം . ഏകാ രഗതയും, (പ 
ശാന്തിയും അനുഭവവേദ്യമാകറുന്ന 
തിനു പുരികങ്ങളുടെ മദ്‌ധ്യയേ 
ദൃഷ്ഷ്ടികരം ഉറപ്പിക്കേുണ്ടതു അ 
ത്യാവശൃമാകുുന്നു. ഇത്തരം ധ്യാ 
നയോഗികളാണു” ഭാരതത്തില്‍ അ 
ധികവും ഉള്ളതു”. 


ശിവാംബുു 

മൂ(്തം. സ്വന്തം മു(തത്തിനു ഒ 
ഷധവീര്യമുള്ളതിനാല്‍ അതറുകു 
ട്ടിക്കുന്ന ചില കാപാലിക യോ 
ഗാഭ്യാസികഠം ഇന്‍ഡ്യയിലുണ്ടു;”. 
രാവിലെ സ്വന്തം മൃതം കുടിക്കു 
ന്നതു്‌ അയുരാരോഗൃയവര്‍ദ്‌നയ്‌ 
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ക്കുകാരണമാകുന്നു എന്നതും 
ഇന്‍ഡ്യന്‍ (പധാനമ്രന്തി ആയിരു 
നന മൊറാര്‍ജി ദേശായി പ്രഖ്ൃപ 
പനം, ചെയ്‌തുട്ടുണ്ടു” . ഇപ്പോഴ 
ത്തെ കേന്ദ്രാരോഗൃമ്ര്തിയും ഇ 
തൃ” പ്രഖ്യാപിച്ചിടുണ്ടു്‌ 

ഇവര്‍ ഇരുവരുംസ്വത്തം ശിവാംബുു 
രാവിലേ പാനം ചെയ്‌തു ആരോ 
ഗൃവാന്‍മാരായി ജീവിതം നയിക്കു 
ന്നതു രപശസ്‌തവസ്‌തതയാക 
ന്നു.ശിവാംബുപാനം ഉത്തമമാന്നെ 
ന്നു, യോഗതത്വോപനിഷത്തി ലും 
ഹം (&്രദീപികയിലും (പഖ്യാപ 
നം ചെയ്‌തിട്ടുണ്ടു. 


ശിവോഹം 


ഞാന്‍ ശിവനാകുന്നു എന്ന ഭാവ 
ന. ഈ മ്രന്തരം. സദാജപിച്ചുകൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്ന മഹാ സന്യാസിമാര്‍ 
ഇപ്പോഴും ധാരാളമുണ്ടു”. ഇതിനെ 
ഒരാഠം ശിവമയ (മംഗളകരം) മായ 
മറെറാരു ചിന്തഇല്ല; ശബ്‌ദവൂമി 
തന്നെ. സ്വാമിവിവേകാനന്ദന്‍ 
പലപ്പോഴും ശിവോഫമ്രന്തവും 
ശിവോഹധ്യാനവും നടത്തിയിട്ടു 
ള്ള മഹാപുരുഷനായിരുന്നു. ““അ 
ഹം (ബഹ്‌മാസ്‌മി?? എന്ന മഹാ 
വാക്ൃചതുഷടയത്തിലെ ആശയം 
തന്നെ ഇവിടെ മൂന്നു അക്ഷരത്തില്‍ 
കാണിച്ചിരിക്കുന്നറു എന്നേയുള്ളൂ. 
മഹാത്‌മാഗാന”ധി സര്‍വദാ ““ഹ 
രേറാം? മ്രന്രം ജപിച്ചുകൊണ്ടിരു, 
ന്നതുപോലെ ““ശിവോഹം "മന്തം 
സര്‍വദാ ജപിച്ചു കൊണ്ടിരിക്കുന്ന 
തു ജീവിതസരഖ്യത്തിനു നിദാന 
മായിപരിണമിക്കുന്നതാണു”. 


ശിശിരം 


നവംബര്‍ 15--ാംനദ- മുതല്‍ ജാനു 
വരി 15-ാംനു- വരെയുള്ള രണ്ടുമാ 


യോഗ നിഘണ്ട 


സക്കാലം. തണുപ്പുകാലമാകയാല്‍ 
(പാണായാമം ആരംഭിക്കാന്‍ പാടി 
ല്ലാത്തകാലകാണിതു. 


ശീതളി 


ഒരുതരം (പാണായാമം. നാക്കി 
നെ പുറത്തോട്ടുനീട്ടി പൂരകം നട 
ത്തുക. വായിലും മൂക്കിലുംകൃടി 
വായു ഉള്ളില്‍ കടക്കുന്നതിനാല്‍ 
ദേഹത്തിനു കൃളിര്‍മ്മലഭിക്കുന്നു. 
രേചിക്േണ്ടെതു വഠയ്‌ അടച്ചിട്ടു 
മൂക്കില്‍ക്കൂടിമാ ്രമായിരിക്കണം 
(പയോജനങ്ങഠം 
പൈദാഹങ്ങഠം, ഗുന്‍മന്‍ യക 
ത്തു”, പ്ളീഹ, പിത്തം, ജ്വരം, 
വിഷം എന്നിവയെയെല്ലാം നശി 


പ്പിക്കുന്നു. 
ശീര്‍ഷപാദാസനം 

കമിഴ്‌ന്നു” കിടന്നിട്ടു” ഉള്ളം 
കാലുകഠം ശിരസ്‌സില്‍വച്ചിട്ടു? 


കൈകരഠംകൊണ്ടറു” കാല്‍വിരലുക 
ളെ പിടിക്കുക. 


ശീര്‍ഷഹസ്‌താസനം 


ഗീര്‍ഷാസനസ്‌ ഥനായതിനുശേ 
വാം ഉള്ളംകൈകഠം തലയുടെ ഇട 
തും വലതും വശങ്ങളില്‍ ഉപ്പി 
ക്കുക. (2) ഈ നിലയില്‍ ഉള്ളം 
കൈകളില്‍ മാ്തമായി ശീര്‍ഷാസ 
നസ്‌ഥനാവുക. . (3) കൈമുട്ടുക 
ളും ഉള്ളംകൈകളും തറയില്‍ ഉറ 
പ്പിച്ചുശീരഷാസനസ്ഥനാവുക.. 


ശീര്‍ഷാസനം 


വലതുകൈവിരലുകടം ഇടതു 
വിരലുകളി൯മേലോ, ഇടതുകൈ 


വിരലുകഠം വലതുകൈയിലോ 
ചേര്‍ക്കുക. കുത്തിയിരുന്നിട്ടു 
തലയുടെ നെറിയ്‌ക്കുമേലുള്ള 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പകുതിഭാഗം അതിന്‍മേല്‍ വ 
യ്‌ക്കണം. കാലുകഠം ഉയര്‍ത്തി 
നേരെ നിവര്‍ത്തി നില്‍ക്കുക. തല 
യുടെ പിന്‍ഭാഗം പകൃതി തറയില്‍ 
ഉറപ്പിക്കണം. കാല്‍ അല്‍പാല്‍പ 
മായി ഉയര്‍ത്തി ഓരോ നിലയിലും 
2.3 മിനിട്ടു സ്‌ഥിതിചെയ്‌തൂ ശ 
രീരത്തിനു ഉറപ്പും ബാലന്‍സും 
വരുത്തേണ്ടതാകുന്നു. ഇതിലേക്കു 
രണ്ടു മാസത്തെ പരിരശമം വേണ്ട 
തുണ്ടു”. (മ) കാലുകഠം ഇടത്തോ 
ട്ടും വലത്തോട്ടും നീട്ടിനില്‍ക്കാം 
കാലുകഠം മുന്നോട്ടും പിന്നോടുകം 
നീട്ടിയും നില്‍ക്കാം. (3) ശീര്‍ഷാ 
സനത്തില്‍ പത്‌മാസനം ബന്ധി 
ച്ചുനില്‍ക്കുന്നതിനെ പത്‌മശീര്‍ 
ഷാസനം എന്നുപറയും. (4) പത്‌മ 
ശീര്‍ ഷാ സ ന സ്്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം കാലുകം മുഖത്തിനടുത്തേ 
കടു വളച്ചുകൊണ്ടുവന്നു തറയ്‌ 
ക്കു അല്‍പം മുകളില്‍ കാല്‍മുട്ടു 
കഠം എത്തിച്ചു സ്‌ഥിതിചെയ്ുണം 
യാതൊരു രോഗവും ശരീരത്തി 
നെബാധിക്കാതെ അതിനെ നില 
നിറുത്തും. ഏകാര്രതയുണ്ടാകും . 
ചിന്താശക്തി വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കും. 
(ഭാന്തനെ ഇതില്‍ നിറുത്താന്‍ കഴി 
യുമെങ്കില്‍ അയാളുടെ (ഭാന്തു” ആ 
റുമാസംകൊണ്ടു ശമിക്കും. കൃ 
ഷ്‌ഠരോഗംവരെ ശമിപ്പിക്കാന്‍ ക 
ഴിവുള്ളതാണരു്‌ ശീര്‍ഷാസനം 
ഇന്്രിയനഷ്‌ടംവന്നാല്‍ 24 മണി 
ക്കൂര്‍സമയത്തേക്കു ഈ യോഗാസ 
നം അഭ്യസിക്കാന്‍ പാടുള്ളതല്ല. 
അങ്ങനെ അനുഷ്‌ ഠിച്ചാല്‍ (ഭാന്തു 
രോഗം വന്നേക്കും . ലാകികര്‍ 5 മി 
നിട്ടില്‍ കൂടൂതല്‍ അനുഷ്‌ഠിച്ചു 
ഹ ഗ്രോഗവും മററും വരുത്തിവ 
യാക്കരുതു . ഉള്ളംകൈകളില്‍ മാ 


(തമായും ശീര്‍ഷാസനസ്‌ഥനാ 
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കാന്‍ കഴിയും. 
പ്രയോജനങ്ങഠം 
ആസനരാജനായി ശീര്‍ഷാസന 


ത്തേയും ആസനരാജകുമാരനായി 
സര്‍വാംഗാസനത്തേയും യോഗാ 
ചാര്യന്‍മാര്‍ പരിഗണിച്ചറുപോരു 
ന്നു. നരച്ചതലമുടി കറുക്കുകയും, 
വെള്ളെഴുത്തുകൂടാതെ വാര്‍ദ്‌ധ 
കൃത്തിലും കഴിച്ചുകൂട്ടുകയും 
ചെയ്യുന്നതിനു ഈ ആസനരാജ 
നെ അഭൃസിച്ചുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ 
മതിയാകും. ശരീരത്തിനു സാര്‍വ 
ര്രികമായി ലാഘവവും മനസ്‌ 
സിനു അനവരതമായി ഉന്‍മേഷ 
വും ബൂദ്‌ധിയ്‌ക്കു ദൃഡമായ 
ആലോചനാശക്‌തിയും വര്‍ദ്ധി 
പ്പിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കും. ഇന്‍ഡ്യന്‍ 
(പധാനമ്രന്തി ആയിരുന്ന ജവഹര്‍ 
ലാല്‍നെഹ്‌റു 72 വയസ്‌സുവരെ 
യും ഏതു ദേശത്തായിരുന്നാലും 
ശീര്‍ഷാസനം 5 മിനിട്ടുസമയം അ 
ഭൃസിക്കാറുണ്ടായിരുന്നു. 


ശുകമാര്‍ഗ്‌ഗം 


വളരെ വേഗം സുഖമായി പ്രാ 
ണ ബഹിഷ്‌കരണം നടത്തുന്ന 
മാര്‍ഗ്‌ഗം. സാവധാനത്തില്‍ പ്രാ 
ണ ബഹിഷ്‌കരണം നടത്തുന്ന 
മാര്‍ഗ”ഗം വാമദേവമാര്‍ഗ”“ഗമാകുു 
ന്നു -- പിപീലികാമാര്‍ഗ്‌ഗം ആ 
ണിതുു. 

പ്രാണായാമമാര്‍ഗ്‌ഗേണ നി 
ത്യാനന്ദം അനുഭവിക്കുന്നതിലേ 
ക്കു” ഉദ്രഗ(പവര്‍ത്തകന്‍മാര്‍ ശമു 
കമാര്‍ഗ്‌ഗ സഞ്ചാരികളായി പ്ര 
യത്‌നിക്കുന്നു. പിപീകാമാര്‍ 
ഗഗ സഞ്ചാരികഠം സാവധാന 
ത്തില്‍ വളരെകാലത്തെ പരിശ്രമം 
കൊണ്ടു മാത്രം നിത്യാനന്ദം അ 
നൂഭവിക്കുന്നു. ഇവര്‍ മന്ദ്രപവര്‍ 
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ത്തകരാകുന്നു. 


ശുകമാര്‍ഗ്‌ഗസഞ്ചാരികടം 


പക്ഷികഠം പറക്കുന്നതുപോലെ 
അതിവേഗം ഉദരഗരപാണായാമം 
ചെയതു അസം പ്രജ൦ഞാത സമാ 
ധിയെ (പാപിക്കറുന്ന യോഗിവരേ 
ണ്ൃന്‍മാരാണു” ശുൃകമാര്‍ഗ്‌ഗ സ 
ഞ്ചാരികഠം. ഇതിനു വിപരീതമാ 
ണു” മന്ദബുദ്ധികളുടെ പിപീ 
ലികാമാര്‍ഗ ഗം. 


ശൂധകം . 
ശുക്‌ളം. ജീവിതം നിലനിറു 


ത്തുന്ന മഹോന്നത ര്ദവരൂപ സാധ 
നം. ഇന്ദ്രിയം. 


ശുക”ളസ്‌ഥിരത 
ശുക ളത്തിനു ശരീരത്തില്‍ 
സ്ഥിരത സിദ'ധിച്ചാല്‍ മന 


സ്‌സിനും ശരീരത്തിനും സ്ഥി 
രത ലഭിക്കും . ശരീരത്തിനു സൃഗ 
ന്‌ധവും സിദ്ധിക്കും. വായു 
വിനും സ്‌ഥിരതലഭിക്കും, സി 
ദ്ധാസനത്തില്‍ 15 മിനിട്ടുവീതം 


ദിവസംപ്രതി സ്ഥിതി ചെ 
യ്‌താല്‍ ശുക്‌ ളസ്‌ഥിരതലഭി 
ക്കും ം 

ശുക്‌ ളമാനസജയം 


ശുക്‌ളസംരക്ഷണവും മനോനി 
യ്രന്തണവും ആണു ജീവിത വിജ 
യകാരണങ്ങടം. 


ശുചി 

ശൂദ്ധി. ഇതു സാത്വികലക്ഷ 
ണമാകുുന്നു. ധര്‍മ്മ, ജ്ഞാന, വൈ 
രാഗൈശ്വര്യങ്ങഠം സാത്വീകരൂപ 
ബുദ്‌ധിയാകുന്നു. ശാചം ആണു 
ഒരു ആചാരൃലക്ഷണം . 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ശൃചിത്വം 


രാജയോഗ മാര്‍ഗ്‌ഗത്തില്‍ പ്ര 
വേശിക്കുന്നതിനു കായികവും 
മാനസികവും ആയ ശുചിത്വം 
അതൃന്താപേക്ഷിതമാകൂന്നു. രബ 
ഹ്‌മചര്യം കൊണ്ടുള്ള ശരീരശുദ്‌ 
ധിയാണു പരമോത്‌കൃഷ”്‌ടമായ 
ശുചിത്വം. 


ശുണ്‌ഡാസനം 

കാലുൂകഠം ഇരുവശങ്ങളിലായി 
അകററി നിന്നിട്ടു ഉള്ളം കൈകടം 
ചേര്‍ത്തു കുനിഞ്ഞു, കാല്ൃകരം 
ക്കിടയില്‍ക്കൂടി പിന്നോട്ടു നീട്ടു 
ക. ശ്വാസം പിട്ടുകൊണ്ടാണു” 
ഈ പപവര്‍ത്തനം വേണ്ടുന്നതു. 
ഇങ്ങനെ 10 തവണയാകട്ടെ. അര 
മിനിട്ടു” വിധശമത്തിനുശേഷം കാ 
ലുകരം അടുപ്പിച്ചു നിന്നിട്ടു” കു 
നിഞ്ഞു കൈകഠം കാലുകളുടെ ഇ 
ടതും വലതും വശങ്ങളിലായി 
പിന്നോട്ടു നീട്ടി ഉയര്‍ത്തുക. ശ്വാ 
സം: വലിച്ചുകൊണ്ടു ഉയരുക . 
10 തവണയാകട്ടെ . 

ആന തുമ്പിക്കൈയ്‌ ആട്ടിക്കൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്നതു” കാലുൃകരംക്കു, ഇ 
ടയിലും ഇരുവശങ്ങളിലും ആയി 
ട്ടായിരിക്കുമല്ലൊ. ശൃണ്‌ഡം എ 
ന്നാല്‍ ആന എന്നു” വാഗര്‍ത്‌ഥം. 
സകലമനുഷ്യരും രാവിലെ ഈ 
അഭ്യാസം മരണപരുന്തം നടത്തി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കേണ്ടതാകുന്നു, നടു 
വ്‌ നിവര്‍ന്നും മലബന്ധം അകു 
ററിയും ആരോഗ്യം വര്‍ദ്ധിപ്പി 
ക്കുന്ന ഈ യോഗാസനം വൃദ്ധന്‍ 
മാര്‍ക്കും തുടങ്ങാവുന്നതാണറു”. 
ശൂണ്‌ഡാലശബ്‌ദത്തിനുആനയൂ 
ടെ തുമ്പിക്കൈയ്‌ എന്നും അര്‍ 


തഥമുള്ളതിനാല്‍ ശുണ്‌ഡാസന 


ത്തെ ശൃണ്‌ഡാലാസനം എന്നും 


യോഗ നിഘണ്ടു . 
പറയാറുണ്ടു. 


ശുദ്ധം 

അവിദ്യയോ ക്ലേശമോ ഇല്ലാത്ത 
ആളായിത്തിരുമ്പോരം ശൃദ്‌ധ്രബ 
ഹമടത്ത അറിയുന്ന ശുദ്‌ധചി 
ത്തനായി ഭവിക്കും . 


ശുദ്‌ധമലിനവാസനകരം 


ജന്‍മവിനാശത്തിനു, ശൃദ്‌ധവാ 
സനയും ജന്‍മത്തിനു മലിനവാസ 
നയും കാരണമായി ഭവിക്കുന്നു . 


ശൃദ്‌ധാചലം ഗ്‌ 


ചിദാകാശധ്യാന 
(പവീണന്‍ പ്രകാശദര്‍ശനാനന്തര 
മുള്ള അഭ്യാസത്താല്‍ (പകാശത്തി 
ന്‍െറ സംരക്ഷകന്‍ ആയി ഭവിക്കു 
ന്നു. 


കൈലാസം. 


ശുഭം 

പത്തു [പധാനനാഡികളില്‍ ഒ 
ന്നു. 
ശൂഭവാസന 


ദൈവ ചിന്തയിലേക്കുള്ളവാസ 
ന. അശൃഭവാസന ദറു:ഖത്തിലേ 


ക്കു മനുഷ്യരെ നയിക്കുന്നു. 


ശൃഭേച്‌ഛ 
മോക്ഷചിന്ത. നിത്യാനന്ദത്തി 


ലേക്കുള്ള മാര്‍ഗത്തിലെ പഞ്ചാവ 
സ്‌ഥകളിലൊന്നു. 


ശൂന്യം 

ചഖേചരിമു(ദാസ്‌ഥാനം . അണ്ണാ 
ക്കില്‍ മേലേ അററം. ആസനമൃ[ദാ 
(പാണായാമങ്ങളുടെ അഭൃസനം:മു 
ഖേന പ്രാണന്‍ അവിടെ ഉറച്ചു ആ 
നന്ദം ഉളവാക്കുന്നു. ആത്‌മബോ 


2൭൭ 
ധാതീതാവസ്‌ഥയാണിതറു*. 
ശൂന്യകം 

ബാഹൃകുും ഭകം. 
ശൂനൃയതാദ്‌ധ്യാനം 
നടക്കുമ്പോഴും ഇരിക്കുമ്പോ 


ഴും, ഭക്ഷണം കഴിക്കുമ്പോഴും , ഉറ 
ങ്ങുമ്പോഴും ശൃനൃതയെ ധ്യാനി 
ക്റുന്നതിനു കഴിയുന്നയോഗി ചി 
ദാകാശത്തില്‍ ലയിക്കുന്നവനായി 
ഭവിക്കും .അതമുതന്നെ അത്യാനന്ദം . 
വേദാന്തയോഗി ആണു” ഈ മഹാ 
പുരുഷന്‍. 


ശൂന്യപദവി 


സുഷദുമ്‌നാന്തര്‍ഭാഗം . 


ശൂന്യാശുന്യം 
രാജയോഗസമാധി.. 


ശൂരാ 
നാഭിയില്‍നിന്നു (ഭൂമദ്‌ധ്ൃത്തേ 
ക്കു പോകുന്ന ഒരു നാഡി. 


ശോധന 

പരിശുദ്‌ധീകരണം . ഷട്രകി 
യകഠം നടത്തി ദേഹശുദ്‌ധിവരു 
ത്തല്‍. വ 


ശോധന (പാണായാമം 


നാഡീശുദ്‌ധി പ്രാണായാമം . 
സാക്ഷാല്‍ (പഠണായാമത്തിനു മു 
മ്പു“നാഡീശോധന നടത്തേണ്ടത്‌ 
അത്യാവശ്യമാകുന്നു. അതും (പാ 
ണായാമം കൊണ്ടുതന്നെയാകാം. 
ഷട്‌ കര്‍മ്മാനുൃഷ്‌ഠാനം കൊണ്ടു 
നാഡീ ശുദ്‌ധിവരുത്തുന്നവരും ഉ 
ണ്ടു”. അനുലോമവിലോമപ്രാണാ 
യാമം 14 എണ്ണം ചെയ്‌താല്‍തന്നെ 
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വിയര്‍പ്പുണ്ടാകും . അതിനെ കൈ 
കരംകൊണ്ടു തുടച്ചു” ശരീരത്തില്‍ 
ചേര്‍ക്കണം. (കമേണ ്ബഹ്‌മച 
ര്യാനുഷഠാനത്താല്‍ വിയര്‍പ്പുകാ 
ണാതാകും. ദേഹമനശ്‌ശക്‌തി 
കരം വര്‍ദ്ധിച്ചു” രാജയോഗപദ 


വിയില്‍ എത്തിച്ചേരും . 


ശോഷണി 


നഭോധാരണ. 


ശാച്ചം 


: “നിയമ” ”ങ്ങളിലൊന്നായ ശു 
ചീത്വം. മണ്ണും വെള്ളവും ഉപയോ 
ഗിച്ചു മാലിന്യ ദൂരീകരണം നട 
ത്തുകയാണിതു. ഇതു ദേഹശാ 
ചം. മനശ്‌ശചം വരുത്തുന്നതി 
നു അദ്‌ധ്യാത”മ ചിന്തകളാണു 
(പയോജന (പദം. അതോടുകൂടി 
(ബഹ്‌മചര്യാനുഷ്‌ഠാനവും 


ശ്വസനം 


ശ്വാസോച്ഛ്വാസ ,ക്രിയാസ 


മുച്ചയം. ശ്വാസ്പ[പശ്വാസങ്ങളുടെ 
ഗതി വിചേ്‌ഛദമാണറു* പ്രാണാ 
യാമം 


ശ്വാസോച്ഛ്വാസ വ്യായാമം 


ഈ ശ്വസന്വ കിയകാംപലതരത്തി 
ലൂണ്ടു. ൮) രണ്ടു മൂക്കിന്‍ ദ്വാര 
ങ്ങളില്‍ കൂടി പൃൂരകരേചകങ്ങടം 
നടത്തുക (മു) ഇടത്തേ മൂക്കിന്‍ ദ്വാ 


രത്തില്‍ക്കൂടി രേചകം, വലത്തേ 


തില്‍ കൂടി പൃരകം തുടര്‍ന്നു ഇട 


ത്തേതില്‍ക്കൂടിരേചകം (ദ) ഓരോ 
മൂക്കിന്‍ ദ്വാരത്തില്‍ക്കുുടി മാറി 
മാറി പൃരകരേചകങ്ങഠം (ര) ഒരു 
സെക്കണ്ടില്‍ രണ്ടു വീതം നടത്തു 
ന്ന പൂരകരേചകങ്ങഠം 12എണ്ണം ഇ 
ടത്തേ നാസാരന്‌ രധത്തില്‍; തുടര്‍ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


ന്ന്‌ വലത്തേതില്‍ 12 എണ്ണം . ഇങ്ങ 
നെ 5 മിന്നിട്ടില്‍ 600 എണ്ണും രാവി 
ലേയും 600 എണ്ണം വൈകുന്നേര 
ത്തും നടത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കുക . 
ഇതാണു” കപാലഭാതി. (5) അര 
സെക്കണ്ടില്‍ ശ്വാസം വലിച്ചു വ 
ലിച്ചു ഹറ ദയം നിറയുന്നതു വരെ 
യുള്ള ഭസ്‌ തിക നടത്തുക. (6) 5: 
10 മാതാകമത്തില്‍ തുടങ്ങി 16 
സെക്കണ്ടില്‍ പൂരകം. 32 സെക്ക 
ഞ്ടില്‍ രേചകം എന്നിങ്ങനെ 80 എ 
ണ്ണം വീതം ദിനം (പതി 2തവണ നട 
ത്തുക. ഇത്തരം ശ്വാസോച്ഛ്വാസ 
വ്യായാമം ഏതൊരുലാകികനും ന 
ടത്തി ആരോഗ്യവും ശക്‌തിയും 
വര്‍ദ'ധിപ്പിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കാം. ഇ 
ങ്ങനെയുള്ള പലതരം ശ്വാസോ 
ച്‌ ഛ്വാസ്പങ്ങഠം അല്‌പാല്‌പം മാ 
യിശരീരസ്‌ഥിതിയും മന:സ്‌ഥി 
തിയും പരി:തസ്‌ഥിതിയും പരി 
ഗണിച്ചു അവരവര്‍തന്നെ കണ്ടുപി 
ട്രിക്കേണ്ടതാകുന്നു. (പാണായാമ 
മാകുന്വോരം ഗുരൂപദേശം അത്യാ 
വശ്ൃമാകുന്നുണ്ടു്‌ . 


ശ്വാസോചച്‌ഛ്വാസസംഖ്യയ 


നമ്മഠം സാധാരണമായി ഒന്നര 
സെക്കണ്ടില്‍ ശ്വാസം വലിക്കുക 
യും രണ്ടരസെക്കണ്ടില്‍ ശ്വസം 
വിടുകയും ചെയ്യുന്നു. ഇങ്ങനെ 
ഒരു മിനിട്ടില്‍ 15--ഉം ഒരു മണി 
ക്കൂറില്‍ 900-.ം (60 1൧) ഒരു ദിവ 
സം 24 മണിക്കൂറില്‍ 21600... 
തവണ ശ്വാസോച്‌ഛ്വാസം ചെ 
യ്ക്കുന്നു. വാര്‍ദ്ധക്യം ഏറുന്തോ 
റും ഇവയുടെ ദൈര്‍ഘ്യം കൂടി 
എണ്ണം കുറഞ്ഞു പോകുന്നു. 

ഓടുകയോ ചാടുകയോ മറേറാ 
ചെയ്യുമ്പോഠം ഇതിന്‍െറ എണ്ണം കൂ 
ടുന്നു. അതു” വിയര്‍പ്പും ക്ഷീണ 
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വും കാണിക്കുകയാണദു”. (പാ 
ണായാമാഭ്യാസം മുഖേന ശ്വാസോ 
ച്‌ഛാസ സംഖ്ൃകുറച്ചലു” ഒടു 
ഡില്‍ ശ്വാസോചച്‌ശ്വാസരഹിത 
നായിത്തീരും. അതാണു്‌ അമര 
ത്വം--അസം (പജഞാത സമാധി. 


ശരദദധാനന്‍ 
വിശ്വാസമുള്ളവന്‍. ആത്‌മവി 
ശ്വാസി. 


ശ്രദ്ധ 
മതവിശ്വാസത്തോടുകൂടിയ ക 
ഠിനപരി(ശ്രമം. അസം(പജ൦ഞാ 
ത സമാധിവരെ രാജയോഗി ഈ 
പരീ (ശമത്താല്‍ എത്തിച്ചേരുന്നു. 
അതുവരെ (ശദ്‌ധ അത്യാവശ്യമാ 
ണു. ശരീരരഹിതരായ (പകൃതി 
ലയന്‍മാര്‍ സ്വാഭാവികമായിത്ത 
ന്നെ ഈ പരമോന്നതാവസ്‌ഥയില്‍ 
എത്തിച്ചേര്‍ന്നവരാകുുന്നു. 


(ശദ്‌ധാധതയവിഭാഗയോഗം 

ഭഗവദ”ഗീതയിലെ ഈ 1നാം അ 
ദ്‌ ധ്യായത്തില്‍ 28 ശ്രോകങ്ങളുണ്ടു 
സാത്വികി, രാജസി, താമസി എ 
ന്നിങ്ങനെ മൂന്നുവിധത്തില്‍ (ശരദ്‌ 
ധ ഉണ്ടാകാം. സാത്വികന്‍മാര്‍ ദേ 
വന്‍മാരെ പൂജിക്കുന്നു. ദംഭാഹാ 
കാര സംയുക്‌തരായി ശരീരശോ 
ഷ്ക തപസസു”ചെയ്യുന്നവര്‍ രാജ 
സന്‍മാരും ഭൂതപ്രേതാദി പൂജനം 
നടത്തുന്നവര്‍ താമസന്‍മാരും ആ 
കുന്നു. ““ഓം തല്‍ സത്‌? എന്നീ 
അക്ഷര (തയത്തിന്‍െറ അര്‍ത്ഥം 
രഗഹിച്ചു ഓരോരുത്തര്‍ ചെയ്യുന്ന 
തപശ്ചരൃകളും ഇതില്‍ വിവരി 
ച്ചിരിക്കുന്നു. 


(ശപണം 


ആഹാരദഹനത്തിനു ശരീരം 


2317 
ചരൃടാക്കല്‍. (പാണാപാനന്‍മാരു 
ടെ ഉ(ഗപര്‍ത്തനത്താല്‍ ഇതു സംഭ 
വിക്കുന്നു. 


(ശീക(ഷ്‌ണാര്‍ജുന 
സംവാദം 


ഭഗവദ്‌ഗീതയിലെ 18 അദ്ധ്യാ 
യം രശ്രീകൃഷണാര്‍ജുന സംവാദ 
മാകുന്നു. ഭാരതയുദ്‌ധത്തിനു ത 
യ്യാറായിവന്ന അര്‍ജ്‌ജുനന്‍ ഗുരു 
വധങ്ങടം ചെയ്യേണ്ടിവരുന്നതിലെ 
മഹാപാപം ഓര്‍ത്തറു” തളര്‍ന്നു മോ 
ഹാലസ്യം (പാപിച്ചുപോയ ഘട്ട 
ത്തില്‍ ഭഗവാന്‍ അദ'്‌ദേഹത്തെ ഉ 
ണര്‍ത്തി കര്‍മ്മ ഭകതി ജാഞാനരാജ 
യോഗങ്ങഠം സകലതും പറഞ്ഞു 
കൊടുത്തതിനു പുറമേ തന്‍െറ 
വിശ്വരൂപം കാണിച്ചു തന്‍െറ സര്‍ 
വേശ്വരത്വം ബോദ്‌ധ്യപ്പെടുത്തു 
കയുമുണ്ടായി. ഈ സംവാദങ്ങളെ 
ലാമാണു ഗീതാന്തരഗതം. ഏതൊ 
രാളിനും ഗീതാപാരായനം ഉത്തേ 
ജനവും (്രബുദധതയും നല്‍കി 
അതു” വര്‍ദ്‌ധിപ്പിച്ചുകൊണ്ടിരി 
ക്കന്നതാണു” . 


ശ്രീശൈലം 

നട്ടെല്ലു” ---മേരുദണ“ഡം ഇ 
വ ഷോഗശാസ്‌( ത (പസിദ'ധമായ 
പദദ്ധന്പധമാകുന്നു. 


ര്രൂതി 

ശബദം വചനം. വേദസംഹി 
താ കല്‍പതരുവിലെ ഫലങ്ങളാ 
ണു്‌ യോഗം. അനേകായിരം വര്‍ 
ഷ്ങ്ങഠംക്കുമുമ്പു ആര്യന്‍മാര്‍ 
വേദങ്ങളെ കേട്ടു പഠിക്കുകയാഷി 
രൂന്നു പതിവു. പിന്നീടാണൂ 
ലിപികളുടെ ആവിര്‍ഭാവം . 
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ശുതിവിപ്രതിപന്നന്‍ 


ധര്‍മ്മോപദേശങ്ങളില്‍ (ഭമിച്ചി 
രിക്കുന്നവന്‍ 


ഗ്രേയസ്‌സ്‌്‌. 


2) ആത്‌മസുഖം . 
2) സല്‍ക്കീര്‍ത്തി . 


ശ്‌ളേഷ്‌മം. ്‌ 


ഓ൨൦. 


ഷ്ടാകര്‍മ്മം 


ധാതി, വസ്‌തി, നേതി, (്രാട 
കം, നാളി, കപാലഭാതി എന്നിവ 
അഭ്യസിച്ചിട്ടാണു൦ ശരീരശുദ്‌ധി 
സമ്പാദിക്കേണ്ടതു. ഇതിനുശേ 
ഷം നാഡീശുദ്‌ധി പ്രാണായാമ 
വും തുടര്‍ന്നു സാക്ഷാല്‍ പ്രാണാ 
യാമവും യോഗാഭ്യാസ പരിശീല 
കര്‍അഭ്ൃസിക്കുന്നു. 


ഷ്ട“കര്‍മ്മഫലങ്ങാം 
ദുര്‍മ്മേദസ്‌ സു, കഫമല്ദോ 
ഷങ്ങടം എന്നിവയുടെ ബഹിഷ്‌ക 
രണം നിമിത്തം പ്രാണായാമാഭ്ൃയ 
സനം സുഗമമായിത്തീരുന്നു.. ശ 
രീരം അരോഗവും സുശക്‌തവും 
ആയിത്തീരുന്നു. 


ഷടാ്‌ച(കം 


മൂലാധാരം, സ്വാധിഷ്ഠാനം 
മണിപൂരകം, അനാഹതം, വിശു 
ദധി, ആജ്ഞാ. ഇവ ഓരോന്നി 
ലും .പാണനേയും മാനസത്തേ 


യും നിറുത്തി ധ്യാനിച്ചിട്ടാണു 
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രാജയോഗികരം സഹൃസ്സാരചത്‌മ 
ത്തില്‍ (പാണനെനിറുത്തുന്നതു. 
““പടിയാറും കടന്നവിടെച്ചെ 
ല്പുമ്പോടം 
ശിവനെക്കാണാമേ ശിവ 
ശംഭോശംഭോ?? 
എന്നകീര്‍ത്തനത്തിലെ “ പടിയാ 
റില്‍ പ്രാണായാമ സ്ഥാനങ്ങ 
ളാണുനിര്‍ദ്‌ദിഷ്‌ടമായിരിക്കുന്നു 
തു”. ദേഹത്തില്‍ എല്ലായിടത്തുമാ 
യി സഞ്ചരിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന 
പ്രാണനെ സൂഷുമ്നയില്‍ മാത്ര 
മായി സഞ്ചരിപ്പിക്കുന്നതിനുവേ 
ണ്ടുന്ന 12 സംവല്‍സരക്കാലത്തെ 
കഠിന പ്രയത്‌നം ഒരുവനെ രാജ 
യോഗി ആക്കിത്തീര്‍ക്കും . 


ഷഡ്‌ ദര്‍ശനങ്ങടം 


സാംഖ്യം, യോഗം, ന്യായം, 
വൈശേഷികം, മീമാംസ, വേദാ 


ന്തം, എന്നീ ആറു ദര്‍ശനങ്ങരം. പു 
രാതനഭാരതീയര്‍ ജ്‌ഞാനം മുഴുവ 
നും ഈ ആറു വിഭാഗത്തില്‍ ഉരം 
പ്പെടുത്തിയിരിക്കുന്നു. വേദാന്ത 
ദര്‍ശനം സിദ്‌ധിച്ചആഠം സദാആന 
ന്ദനായി ജനനജീവിതമരണങ്ങളൊ 
ന്നും അറിയാതെ ജീവീക്കുന്നു. ഒ 
ടുവില്‍ നിത്യാനന്ദമായ മോക്ഷം 
(പാപിക്കയും ചെയ്യുന്നു. ഈ 
മോക്ഷ (പാപ്‌തിക്കായ്‌। ആദ്യം പ 
ഠിക്കേണ്ടതു ഷഡ്‌ ദര്‍ശനങ്ങളാകു 
ന്നു. 


൧.ഡ്‌ ഭാവം 

അസ്‌തി, ജനനം, വര്‍ദാധസം, 
പരിണാമം, ക്ഷയം, നാശം. ഏതൊ 
രു വസ്‌തുവും ഈ ആറുഭാവത്തി 
നു വിധേയമാകുന്നുണ്ടു. 


ഷഡ്‌ രിപൃക്കഠം 
കാമം, ദ്രകാധം, ലോഭം, മോ 
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ഹം, മദം, മാല്‍സര്യം ഈ ആറു്‌ 
എണ്ണമാണു മനുഷ്യരുടെ മാന 
സികശ്രതൃക്കഠം. ഇവയെ ജയി 
ക്കേണ്ടതു“” സദ്‌ഗുണവാന്‍മാരാ 
യി ജീവിതം നയിക്കാന്‍ ആഗ്രഹി 
ക്കുന്ന ഏവരുടേയും കര്‍ത്തവ്ൃമാ 
കുന്നു. 


ഷ്ട൦“ശോധനങ്ങാം 


ധാതി, വസ്‌തി, നേതി, ലാ 
ലികി, (്ാടകം, കപാലഭാതി. ഇ 
വശരീരശുദ”ധീകരണത്തിനു അവ 
ശം വേണ്ടതാകുന്നു. 


ഷ്ട്‌“സംപത്തി 

ശമം, ദമം, ഉപരതി, തിതിക്ഷ , 
ശ്രദ"ധ, സമാധാനം. പ്രഹ്‌മാന 
ന്ദാനുഭൂതിക്കുള്ള മാര്‍ഗ ”ഗങ്ങളാ 
 ണിവ. 


ഷഡാധാരച്ചര്രം 


1) മൂലാധാരം 

2) സ്വാധിഷഠാനം 

9) മണിപൂരകം 

4) അനാഹതം 

9) വിശുദ്ധി 

6) ആജ്ഞാ ((ഭൂമദ്‌ധ്യം) 

ഈഓാരോ ച്ര്കത്തിലും അദ 
ശ്യമായ അനവധി നാഡികഠം സ 
ന്‌ധിക്കുന്നതിനാല്‍ ഇവ പ്രാണാ 
യാമാനൃഷ്‌ഠാനത്തിന്‍െറ (പധാന 
ക്ര്േേന്ദങ്ങളായിത്തീര്‍ന്നിരിക്കുന്നു. 
ഇവയില്‍ പ്രാണനെ രണ്ടൂ മണി 
ക്കൃൂര്‍ വിതം നിറുത്തല്‍ ചെയ്‌തു 
ശീലിച്ചാല്‍ മാതമേ രാജയോഗി 
ആയിത്തീരാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകയു 


ള്ളു 


ഷഡി(ന്ദിയം 
ഇ്രന്ദിയങ്ങളില്‍ ആറാമത്തേതു“-- 
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മനസ്‌സ്‌. പഞ്ചേന്ദ്രിയങ്ങളാ 
യ ൮൨ % 
ണൃ” മററു അഞ്ചെണ്ണം . 


ഷഡംഗയോഗം 


അഷ“ടാംഗയോഗത്തിലെ യമനി 
യമങ്ങം രണ്ടും യോഗാഭ്യാസത്തി 
നൃ (പഠാണമാനസശരീരങ്ങളെ ത 
യ്മാറാക്കുകയാണു ചെയ്യുന്നതു്‌ . 
അതിനാല്‍ ചില യോഗികരം ഇവ 
യെ യോഗാഭ്യാസത്തിനുള്ള അനു 
പേക്ഷണീയാനുഷ്ഠാനമായി പ 
രിഗണിക്കുന്നില്ല. അവര്‍ 12) ആ 
സനം 2) (പ്രാണായാമം 3) (പത്്യാ 
ഹാരം 4) ധാരണ ൭) ധ്യാനം 6) സ 
മാധി എന്നിവയെ മാര്്രമേ യോ 
ഗാനുൃഷ്‌ഠാനങ്ങളായി പരിഗണി 


ഷഷ്‌ഠ്രേന്ദിയങ്ങഠം 


പഞ്ച്രേന്ദിയങ്ങളും മനസ്‌സും. 


ഷണ്‍മുഖീകരണമു(ദ 


കൈപ്പെരുവിരലുകം കൊണ്ടു 
രണ്ടു ചെവിയും, ചൂണ്ടുവിരലു 
കഠംകൊണ്ടു” നയനങ്ങളും, നടു 
വിരലുകഠംകൊണ്ടു” നാസികാദ്വാ 
രങ്ങളും അടയ്‌ക്കുക. ഈ ആറു 
ദ്വാരങ്ങളും അടച്ചു യാതൊന്നും 
കാണുകയോ കേയംക്കുകയോ ചെ 
യ്യാതിരുന്നാല്‍ മനസ്‌സു (ബബ 
ഹ്‌മത്തില്‍ ലയിക്കും. ശ്വാസോ 
ച ഛ്വാസം തന്നെ (കമേണ മന്ദമാ 
യി അപ്രത്യക്ഷമായി എന്നുവരും . 


എന്നാല്‍ ജീവശക്തി ഉള്ളില്‍ 
സര്‍വ്യത വ്യാപിച്ചിരിക്കുകയും 
ചെയ്യും. 

(പയോജനങ്ങം 


പഞ്ചേന്ദ്രിയങ്ങളുടെ ബാഹ്യ സ 
ഞ്ചാരം അടങ്ങി ആത്‌മാവില്‍ അ 
തൂലയിക്കും . ഏകഠ്രഗതവര്‍ദ്‌ധറി 
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ച്ചു ആത്‌മദ'ധ്യാനപരായണനാ 
യിഭവിക്കും . 


ഷോഡശകലാവിദ്യ 


സദ്യോമുക”തിലഭിക്കും. ദുഗ൦ 
ദൃശ്ൃയവിവേകികം പ്രതൃഗാത്‌ 
മാവിനെ പ്രാപിച്ചു”, 16 കലക 
ളേയും പരിത്യജിച്ചു ആത്‌മാ 
വിനെ അദ്വൈതപരബ (ഹ'മമായി 
ധ്യാനിക്കുന്ന വിദ്യയാണിതറു. 


ഷോഡശാധാരം 
കാല്‍പ്പെരുവിരല്‍, ഉപ്പൂറഠി, 
മൂട്ട്‌, തുട, സീവനി, ലിംഗം 
പൊക്കിഠം, ഹൃദയം, കഴുത്തു, 
ലംബിക, മൂക്കു, (ഭൂമദ്‌ധ്യം 


തോം, നെററി, ശിരസ്‌സ്‌, പ്ബ 
ഹ്‌മരന്‌(ധം. ഈ 168 ആധാരകങ്ങ 
ളില്‍ ഓരോന്നിലും (പാണനെ 
നിറുത്തിയുള്ള അഭാസം നട 
ത്തിയല്‍ മാതമേ പസ്പാണജയം 
സിദ്‌ധിച്ചു” സ്വച്ഛന്ദ മറു 
തയു ഇഷ്‌ടാനുസരണം വരുത്താന്‍ 
കഴിയുകയുള്ളൂ. ഒരു ലാകികനു 
ഷോഡശാധാരങ്ങളില്‍ പ്രാണനെ 
നിറുത്താന്‍ ഒരു ദശവര്‍ഷം വേണ്ടി 
വന്നേക്കും. 


ഷോശാധാരബന്‌ധനം 


വിശുദ്ധി ച്(്രത്തില്‍ (പ്രാണ 
സംയമം ചെയ്‌താല്‍ ഷോഡശാധാ 
രങ്ങളും ബന്‌ധിക്കപ്പെടൃന്നതാകൂ 
ന്നു. 


സകളം 


(ബഹ്‌ മസ്വരൂപം. ഇതില്‍ ഉഠം 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പ്പെടാത്തതായി ഒന്നും ഇല്ലതന്നെ. 


സകളനിഷ്‌കളം 
(്പപഞ്ചത്തിലെ രൂപങ്ങളും രൂ 
പമില്ലായ്‌മയും. രൂപങ്ങളായികാ 
ണൂന്ന സകലതും അരൂപങ്ങളാ 
ണു” എന്നും , മായാബോധത്താലാ 
ണു” രൂപങ്ങഠം കാണുന്നതെന്നും 
ആണു്‌ വേദാന്തികളുടെ അഭിപ്പാ 
യം. (ര്രീ ശജകരാചാരൃയര്‍ ഈ വസ്‌ 
തുത സ്ഥാപിച്ചിട്ടുമുണ്ടു. രബ 
ഹ്‌മം സകളനിഷ്‌കളമാകുന്നു. 


സങ്കല്‍പം 

ആശിക്കല്‍. പ്ബഹമജ്‌ഞാനി 
യെ ബാധിക്കാത്ത മാനസികാവ 
സ്‌ഥയാണിതുു*. ഈ പ്രപഞ്ചംത 
ന്നെ നമ്മളുടെ സങ്കല്‍പത്തിലാ 
ണു്‌ സ്വഥിതിചെയുന്നതു:. (പ 
പഞ്ചം ഒരു തോന്നല്‍ മാ(്തമാകു 
ന്നു. നമ്മളുടെ അജ്‌ഞതാവിലാ 
സം. 


സങ്കല്‍പ്പുനാശം 


സര്‍വസങ്കല്‍പ്പനാശമാണു സ 
മാധി. (പ്രാണമാനസൈക്ൃം തന്നെ 


ഇത. ആനന്ദാവസ്‌ഥയുുമാകു, 
ന്നു. 
സങ്കല്‍പ്പരപഭവം 


സങ്കല്‍പത്തില്‍നിന്നു” ഉണ്ടാകു 
ന്നതു. 


സങ്കല്‍പ്പുമാ(തരചിതം 
൨ 


ഈ (രപഞ്ചം മുഴുവന്‍ സങ്കല്‍പ 
മാധ്രരചിതമാണെന്നുള്ള ബോദ്‌* 
ധ്യൃയം. അരൂപ (ബഹ്‌മദ്‌ധ്യാനം 
മാധ്തമാണറു” പ്രപഞ്ചബോധധാ 
രണയില്‍ നിന്നുള്ള മോചനമാര്‍൪ 
ഗ്‌ഗം. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


സങ്കല്‍പവര്‍ജിതന്‍ 


സകലാശയങ്ങളേയും തൃജിച്ച 
യോഗി . അയാഠംക്കു സാമാധിസ്‌ 
ഥനാകാന്‍ കാലതാമസം ഉണ്ടാകു, 
ന്നതല്ല. മോക്ഷേച്‌്ശപോലും ഇ 
ല്ലാത്ത ഈ സന്യാസി ലോകത്തി 
ലെ യാതൊണും കാണാതെ കേരം 
ക്കാതെ സ്പര്‍ശിക്കാതെ രാപക. 
ലും സുഖദുഃഖങ്ങളും അറിയാതെ 
നിത്യാനന്ദനായി കഴിഞ്ഞുകൂടു 
ന്നു. 


സങ്കല്‍പ്പശക്‌തി 


ഈ പ്രപഞ്ചം സങ്കല്‍പ്പത്തില്‍മാ 
ര്രം സ്ഥിതിചെയ്യുന്നതാകുന്നു. 
സങ്കല്‍പ്പുമാകട്ടെ മനസ്‌സിന്‍െറ 
വ്ൃത്തിയുമാണു-. മനസ്‌സിനെ 
ആകാശത്തില്‍ ലയിപ്പിച്ചു സ്ഥി 
തിചെയ്യുന്നയോഗിക്കു” സര്‍വ്വത 
ശൂന്യംതന്നെ. അദ്പൈതവാദികരം 
ക്കു (പപഞ്ചം എന്ന ഒന്നു” ഇല്ല. 
സര്‍വവും നമ്മളുടെ തോന്നല്‍മാ 
രതം. നാമരൂപഭാവങ്ങടം ഇല്ലാത്ത 
അവസ്‌ഥയെപ്പററി അപ്വൈതി 
കഠംക്കുമാ(്തമേ ബോധം ഉണ്ടാക 


യുള്ളൂ. 


സത്‌കാരൃയവാദം 

കാരണത്തില്‍ അധിഷ്‌ഠിതമാ 
ണു” കാര്യങ്ങഠം എന്നുള്ള സിദ്ധാ 
ന്തം. എന്നാല്‍ .ബഹ്‌മത്തിന്‍െറ 
സര്‍വവ്യാപിത്വ സര്‍വശക്‌തിത്വ 
സര്‍വജഞത്വങ്ങഠാംക്കുള്ള കാരണം 
ഇന്നുവരെ ആരും കണ്ടുപിടിച്ചി 
ട്ടില്ല. കണ്ടുപിടിച്ചിട്ടുള്ളതായി ഉ 
ദ ഘോഷിക്കപ്പെടുന്നതെല്പാം അ 
ബദ'ധമായിട്ടേ കണ്ടിട്ടുള്ളു. ഇധത 
ചെറുതാണ്‌ മനുഷ്ൃബുദ്‌ധി. 
ഇതൊക്കെകണ്ടുപിടിക്കാന്‍ മെന 
ക്കെടുന്നതിനെക്കാഠം നലൂതറു്‌ ആ 
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താമാനന്ദത്തില്‍ ലയിക്കുന്നതാ 
ണു. മാമ്പഴംതിന്നു രസിക്കുന്ന 
തിനുപകരം ഈ മാമ്പഴം എങ്ങനെ 
ഉണ്ടായി , അണ്ടിമൃത്തതോ മാവുമമൃ 
ത്തതോ എന്നും മററും വാദിച്ചു 
തുടങ്ങിയാല്‍ അതിനു ഒരിക്കലും 
അവസാനം ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്ല 
എന്നു ഭഗവാന്‍ ശ്രീരാമകൃഷ്‌ണ 
പരമഹംസന്‍ '(പസതാവിച്ചിട്ടുള്ള 
തു എന്നെന്നും ഒരു വസ്‌തുതയാ 
യിവര്‍ത്തിക്കുകതന്നെ ചെയ്യും . 


സ്ര്രിയ 


(്രവര്‍ത്തനക്ഷമമായതു*. ഇതു 
വൃകാതമായുള്ളതാകുന്നു. ഇതി 
നൃ, വിപരീതമാണു” അവ്ൃക്‌തം-- 
ആകിയ. 


സങ്കീരണ്ണം 

കൂടിക്കലര്‍ന്നു കുഴഞ്ഞു കിട 
ക്കുന്നതു. സവിതര്‍ക്ക സവികാര 
സംപത്തികരം സങ്കീരണ്ണങ്ങളായു 
ളവയാകുന്നു. വികല്‍പ്പംകൊണ്ടോ 
ണു” ഇത സംഭവിക്കുന്നതു”. 


സംസ്‌കാരം 


ജന്‍മനാഉള്ളതോ ഈ ജന്‍മത്തില്‍ 
സമ്പാദിച്ചതോ ആയ ഒഉറച്ചപെരു 
മാററം. വൃത്തിസംസ്‌കാരചക്രം 
ഒരാളിന്‍െറ മാനസികാന്തര്‍ഭാഗാവ 
സ്ഥ വെളിവാക്കുന്നതാണു”. വാ 
സന സംസ്‌കാരംതന്നെ. സംസ്‌ 
കാരഫലങ്ങളാണറു” ധര്‍മ്മാധര്‍മ്മ 
ങ്ങഠം. മുജ്‌ജന്‍മങ്ങളിലെ ചിന്താ 
(്രവര്‍ത്തനഫ്ലങ്ങഠം ഈ ജന്‍മ 
ത്തില്‍ വാസനാരൃപേണ (പകാശി 
ക്കുന്നു. 


സംബ) 


പ്രാണായാമം സംഖ്യയുടെ വര്‍ 
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ദ൦ധന അനുസരിച്ചാണു” പരിഗ 
ണിക്കപ്പെടുന്നതു”. 16:64:32 മാ 
രതാ(കമത്തില്‍ 80 പ്രാണായാമം ഒ 
ററ ഇരിപ്പില്‍ നടത്തി നാലൃതവണ 
യായി ദിവസം 8320 എണ്ണം തിക 
യ്‌ ക്കണം .ഇങ്ങനെ ഒരുമാസം 9600 
വീതം 6 മാസംകൊണ്ടു- 57600 എ 
ണ്ണം തികച്ചാല്‍ കടണ്‌ഡലിനീശ 
കതി ഉണര്‍ന്നു ആനന്ദം പ്രാപി 
ക്കാം. യോഗാഭ്യാസിയുടെ (പവ 
ത്തികളില്‍ സംഖ്യയും കാലവും 
പരിഗണിക്കുക എന്നതു അനമപേ 
ക്ഷണീയമാകുന്നു . 


സഗര്‍ഭം 


(പാണായാമം സഗര്‍ഭം എന്നും 
നിഗര്‍ഭം എന്നും രണ്ടുതരത്തിലു 
ണ്ടു”. 16:64:32 എന്ന മാ്രതാ(കമ 
ത്തിലുള്ള ഈ (പാണായാമത്തിലെ 
സഹിതകുംഭകത്തില്‍ മ്രന്തജപവുും 
ഇഷ -ടദേവതാധ്യാനവും ഉണ്ടായി 
രിക്കും .നിഗര്‍ഭ(പാണായാമത്തില്‍ 
മ്രന്തജപം ഉണ്ടായിരിക്കുുന്നതല്ല. 
നിഷ-കളരബഹ'മദ”ധ്യാന നിരത 
നായി ആ യോഗി വര്‍ത്തിക്കും . 


സര്‍ഗാഗം 


ജീവസൃഷ്‌ടികഠം. ഐന്ന്രിയാ 
ത്‌മക ദൃശ്യങ്ങളാണറു” ഇവ. 


സഗുൃണധ്യാനം 
ഗുണരൂപങ്ങളോടുകൂടിയു ള്ള 
ഈശ്വരനെ ധ്യാനിക്കല്‍ .ഇതാണു” 
സാധാരണ മനുഷ്യരാശിക്കു, സാ 
ദ്ധൃമാകുന്നതു“. നിര്‍ഗ്ഗുണ 
ധ്യാനം യോഗികുഠക്കുമാ(്തം സാ 
ദധ്ൃമാകൂന്നതാണറു്‌. സഗുണരൃ 
പത്തിന്‍െറ ധ്യാനം ഉച്ചാവസ്‌ഥയി 
ലെത്തിയാല്‍ * “ഭാവത്തിന്‍ പരകോ 
ടിയില്‍ സ്വയമഭാവത്തിന്‍ സ്വഭാ 


യോഗ നിഘണ്ടു, 
വം വരാം.?? 


സഗുൃുണോപാസന 
ഗുണകല്‍പ്പന ഓരോ മൂര്‍ത്തി 
യില്‍ നടത്തി പൂജിക്കുന്നവര്‍. ഇ 
വര്‍ക്കു ലഭിക്കുന്ന (്പരയോജനം താ 
താക്കാലികംമാ്രതം. എന്നാല്‍ ഈ 
സഗുണോപാസന ക്രമേണ നിര്‍ 
ഗുണോപാസനയില്‍ എത്തി അഖ 
ണഡാനന്ദം അനുഭവിക്കാനും സം 
ഗതിയാക്കാതിരിക്കുന്നതല്ല. 


സദ്‌ഗുരുലാഭം 

ആതാമജാഞാനംലഭിച്ച ഗൃരുവി 
നെ ലഭിക്കല്‍. ആതമജഞാനിയാ 
യ ഗുരുവിന്‍െറ അടുക്കല്‍ ചെന്നു” 
(പണിപാതവും പരി പ്രശ്‌നവും 
കൊണ്ടു” അദ്‌ധ്യാത്‌മജ്‌ ഞാനം 
സമ്പാദിക്കണം. അദ്‌ധ്യാത്‌മജ 
ഞാനിയും രാജയോഗിയും ആയ 
ഒരു ഗുരുവിനെ ലഭിക്കുക എന്ന 
തുതുലോം ദുഷ്‌കരമായ കൃത്യ 
മാകുന്നു. 


' സംഗൃഹീതത്വം 


വാസനകഠം മനുഷ്യരെ ധര്‍മ്മാ 
ധര്‍മ്മങ്ങളി ലേക്കും സുഖദുഃഖങ്ങ 
ളിലേക്കും, രാഗപ്വേഷങ്ങളിലേ 
ക്കും നയിക്കുന്നു. അങ്ങനെയുള്ള 
യാദ്യച്‌ശികബന്‌“ധങ്ങളെ ജയി 
ക്കുന്നവനാണു” യോഗി. യോഗി 
സംഗദൃഹീതത്വശക്‌തിക്കു അതീ 
തനായിരിക്കുും . 


സംഗം 


ബന'ധം, ബന്‌ധനം. മററു യാ 
തൊന്നിനോടും സംഗം കുടാതെ 
(പാഠണായാമപരായണനാകുറുന്ന ആ 
ളിനു മാതമേ രാജയോഗി ആയീ 
ത്തീരാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകയുള്ളൂ. പ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ല വിഷയങ്ങളില്‍ സംഗബദ്‌ധരാ 
യികഴിയുന്നവര്‍ക്കു യാതൊന്നും 
സാദധ്ൃമാകറുന്നതല്ല. അവൃവസാ 
യികളുടെ ബുദ്‌ധിയാണറ്ു്‌ ബഹു 
കാരയ വൃ മായി ഭവിക്കുന്നത്‌. 


സംഗരഹിതവ്ൃയവഹാരം 
(പവര്‍ത്തനങ്ങളില്‍ ഏര്‍പ്പെട്ടി 
രുന്നാലും അവയോടു” മമതാബ 
നധം പുലര്‍ത്താതിരിക്കല്‍ . ഇതു 
തനനെ നിഷകാമകര്‍മ്മയോഗം. 


സംഘാതാസനം 


ഇടതുകാല്‍ തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചു 
നിന്നിട്ടു” വലതുകാല്‍ ഇടതുകാല്‍ 
മുട്ടിനുതാഴെ ചുററിനില്‍ക്കണം . 
ഉള്ളം കൈകഠം കാല്‍മുട്ടുകളിന്‍ 
മേല്‍ വയ്‌ക്കണം. വലതുകാല്‍ ഉറ 


പ്പ്ചാ നിന്നിട്ടു ഇടതുകാല്‍ ചു. 


റിയും ഇതുപോലെ നില്‍ക്കാം. 


സംഘാതം 


കൂട്ടം. ശാന്ത, ഘോര, മൂഡചി 

ന്തകളെല്ലാം പഞ്ച്്രേന്ദിയ (പവര്‍ 
ത്തനാഘാതങ്ങളാകുന്നു. ഇവയെ 
ജയിക്കുക എന്നതാണു” യോഗാ 
ഭ്യാസത്തിലലെ (പാരംഭ പ്രവര്‍ത്ത 
നം. 


സച്ചിദാനന്ദന്‍ 


സത്തായുള്ളതിലും ജ“ഞാനത്തി 
ലും ആനന്ദിക്കുന്നവന്‍. ദൈവം 
സച്ചിദാനന്ദസ്വരൂപിആകുുന്നു. 


സത്‌ 


എന്നെന്നേക്കും നിലനില്‍ക്കുന്ന 
തറു“--ദൈവം (മ) നല്ലതു”. 


സതതയുക”തന്‍മാര 


[8 
എപ്പ്പോഴും പരമാതാമാവിന്‍െറ 


24൫3 
ി 
സഗുണഭാവത്തില്‍ ഉറച്ച മനസ 
സോടുകൂടിയവര്‍, യോഗിവരേ 
ണൃന്‍മാര്‍. 
സത്യം 


യമങ്ങളില്‍ ഒന്നു”. ഒരാഠം നേരി 
ട്ടു കാണുകയോ കേഠംക്കുകയോ 
അനുഭവിക്കുകയോ ച്െയ്‌തിട്ടു 
്ളതു”. അവയെല്ലാം തന്നെ അസ 
തൃങ്ങളായി അപ്പരത്യക്ഷമാകുന്ന 
തിനാല്‍ (ബഹ്‌മം മാതമേ സത്യൃ 
മായി സ്‌ഥിതിചെയുന്നുള്ളു എ 
ന്ന ജ്ഞാനികളുടെ അഭിപ്രായ 
ത്തിനാണു*,സ്വീകാരൃതലഭിച്ചിട്ടു 
ള്ളതു”. ദൈവം സതൃസ്വരൂപനാ 


സത്യ്തയം 


1. വ്യാവഹാരികം 2. പ്രാതിഭാ 
സികം 3. പാരമാര്‍തഥികം ൪ 
സംസാരദശയില്‍ വൃവഹാരമുള്ള 
കാലത്തോളം നിലനില്‍ക്കുന്നതു 
സത്ത്വം. (2) സ്വപ്‌നമനോരഥ 
രരാന്തികളില്‍ നിലനില്‍ക്കറുന്നതോ 
ന്നല്‍ആണുു” (പ്രാതിഭാസികസത്യം 
(3) പാരമാര്‍ത്‌ഥികസത്ൃയമാകട്ടെ, 
ചിദാത”മക (്രഹ്‌മത്തിലെ ഉണ്‍ 
മയാകുുന്നു. 


സത്യലോകം 


ഭൂമിക്ക്‌” മുകളിലുള്ള ആറുലോ 
കങ്ങളിലൊന്നു. (ബഹ്‌മലോകം . 
(ഭൂമദ്‌ധ്ൃമാണു 
സത്യലോകം. 


യോഗികളുടെ 


സത്ൃവിദ്യ 

ഞാന്‍ സ്വയം (്രഭനും അഖണ്‌ഡ 
രൂപിയുമാകുന്നുഎന്നു” ധ്യാനി 
ക്കല്‍ . ജ്യോതിസ്വരൂപധ്യാനമാക 
യാല്‍, സദ്യോമുക്‌തിഭവിക്കും . 
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പി 
ഇതാണു” ഒന്നാമത്തെ വിദ്യാസ 
നത്തതി. 


സത്ൃയസ്വരൂപന്‍ 

ദൈവം 
സത്വം 

1) ചിത്തം. 2) സാത്വികഭാവമൃ 
ള്ളതു”. ്രിഗുണങ്ങളായ സത്വര 
ജസ്‌തമോഗുണ ങ്ങളി ലൊന്നു. 
ഇതു ലഘുവും (പകാശകവും ആ 
കുന്നു. 3) ശുദ്‌ധസത്വം എന്നതു” 
ആത്‌മാ-(ബഹ്‌മം ആകുന്നു. 


സത്വഗണം 

(്രകാശം, (്രസന്നത, ധൈര്യം, 
(്പീതി, പുഷ്‌ടി, തിതിക്ഷ, സ 
ത്തോഷാദിഭേദങ്ങളോടുകൂടിയ ഗു 
ണവി ശേഷം. 

2. രജോഗുണം. ആ്രയം, ശോ 
കും, ദ്വേഷം, ദ്രോഹം, ഈര്‍ഷ്യ, 
മാത്‌സര്യം മൃതലായവയോടുകൂ 
ട്രിയതു. 

9. തമോഗുണം. ആവരണം,മോ 
ഹം, (പമാദം, ആലസ്യം, നിദ്ര 
മുതലായവ അടങ്ങിയ ദുര്‍ഗുണ 
സംഹിത. ഈ മൂന്നുഗുണങ്ങളില്‍ 
ആദ്യത്തേതു“ എത്രത്തോളം അധി 
കുമായിരിക്കുന്നോ അത്രത്തോളം 
അയാം ഉത്തമനായിത്തീരും--നേര്‍ 
വഴിക്കു സഞ്ചരിച്ചു അദ്‌ധ്യാതമി 
കൌന്നത്യം സമ്പാദിക്കുന്നവര്‍ സ 
ത്വഗുണാധികൃമുള്ളവരാകുന്നു. 


സത്വശുദ്‌ധി 
സ്വാത്‌മശുദ്‌ധി . 


സത്വസമാവിഷ്‌ടന്‍ 
സത്വഗദുണത്തില്‍ കടന്നിരിക്കു 
നനവ൯. 


സത്വസിദ്‌ധി 1 
ഞാന്‍ ആത്‌മാവാകുന്നു എന്ന 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഉറച്ച വിശ്വാസത്തിന്‍െറ പാരമ്യം. 


സത്വാപത്തി 

യോഗാഭ്യാസാഭിവൃദ്ധി യില്‍ 
കാമത്തെ അവസഥ. ഇയാഠം (്ബ 
ഹ്‌മവിത്തു ആകുന്നു. അയാഠം 
(പപഞ്ചത്തെ സ്വപ്‌നമായി ദര്‍ശി 
ക്കുന്നു. 


സന്തൃഷാ്‌ടി 

പത്തുനിയമങ്ങളിലൊന്നു”. തു 
പ്‌തി. പതഞ്‌ജലി (പസ്‌താവി 
ക്കുന്നസന്തോഷംതന്നെ സന്തു 
ഷ്‌ടി. കൂടുതല്‍ കിട്ടണമെന്നു ആ 
രഗഹമില്പായ”മ. 


സദസദ്വിവേകം 


സത്തും അസത്തും തമ്മിലുള്ള 
ഭേദം അറിയല്‍. (ബഹ്‌മവും (പ 
പഞ്ചവും തമ്മിലുള്ള വൃത്യാസമാ 
ണിവിടെ ഉദ്‌ദിഷ്‌ടം. (ബഹ്‌മം 
സത്തും (പപഞ്ചം അസത്തും ആ 
യൂള്ളതാകുന്നു . 


സദാനാദാനുസന്‌ ധാനം 
എല്ലായ്‌പോഴും നാദാനുസ 

ന്‌ധാനം ഉണ്ടാവുക എന്നതാണദു” 

(പാരംഭ രാജയോഗാനുഭവം. 


സദാമുക്‌തന്‍ 

സകലചിന്താവി കാരങ്ങളില്‍ നി 
ന്നു മുക്‌തനായവന്‍. ഇയാളുടെ 
ഇരന്ദിയങ്ങഠം ജീവസന്‌ധാരണാര്‍ 
ത്‌ഥം വല്ലതും ചെയ്താല്‍തന്നെ 
യും അയാരഠം അതു അറിയൂന്നതല്ല. 
ആത്‌മാവു, (ബ്ഹമത്തില്‍ തന്നെ 
ആയിരിക്കും. 


സദാശിവന്‍ 


ആകാശദേവന്‍. പഞ്ചഭൂതങ്ങ 


യോഗ നിഘണ്ട 


കില്‍ പരമസാത്വികമായുള്ളതു. 
ആകാശമില്ലാതെ യാതൊരു രൂപ 
വും സൃഷ്‌ ടമാകുന്നതല്ല. ആകാശ 
ത്തില്‍ നിന്നാണു്‌ വായു സ്ൃഷ്‌ട 
മായിരിക്കുന്നതു. അങ്ങനെയുള്ള 
ആകാശത്തെ ഒരു ദേവനായി സ 
ജല്‍പിച്ചാല്‍ അയാഠരാംതന്നെ ആകാ 
ശദേവന്‍--സദാശിവന്‍ ആയിഭവാി 


ഖും 


സദാശിധഡ്വേന്ദയോഗി 
രാജയോഗിയായ ഇദ'ദഹേത്തി 
ന്‍െറ കൈയ്‌ ഒരു വനചരന്‍ വെട്ടി 
ക്ളെഞ്ഞിട്ടും അതറിയാതെ അദ്‌ദേ 
ഹം ജീവിച്ചു. ഒടുവില്‍ ആരോപറ 
ഞ്ഞപ്പ്പോഠം ആ കൈയ്‌ അദ”ദേഹം 
പൂത്തനായി സൃഷ്‌ടിച്ചുപോല്‍. 
യോഗിയെ കീഴടക്കാന്‍ യാതൊന്നി 
നും ശക്‌തിയില്ല. യാതൊരു വേ 
ദനയും അറിയാതെ യോഗി എത്ത 
വര്‍ഷവും ജീവിച്ചിരിക്കും . 


സദ്വിദ്ൃയ 


പരോക്ഷ (ബഹ്‌മജ“ഞാനം. ഈ 
(ബഹ”്‌മജ്‌ഞാനിക്കു (കമമുക്‌തി 
യാണു സിദ്‌ധിക്കമുക . 


സനാതനമതം 


എന്നെന്നേക്കും നിലനില്‍ക്കുന്ന 
മതം; ഹിന്ദുമതം. അനാദിയും ഏ 
കസദുഷ“ടിരഹിതവും ആയ ഈ 
സനാതനമതത്തില്‍ ഉടംപ്പെടാവുന്ന 
ഓരോ അംശം മാരതമാണു” മററുമ 
തങ്ങഠം .സനാതനമതത്തില്‍ ഉരംപ്പെ 
ടാത്ത യാതൊരു മതചിന്തയും ഭൃ 
ലോകത്തില്ല. 


സന്യാസയോഗം 


യോഗത്തിലേക്കു നയിക്കുന്ന 
സന്യാസം. ഭഗവദ്ഗീതയിലെ ഇന 
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അഞ്ചാമദ”ധ്യായത്തില്‍ 29 ശ്ലോക 
മുണ്ടു. 


സംപര്‍ക്കം 


സംസര്‍ഗ്‌ഗം. യോഗികടം ഏ 
കാന്തവാസ്പിയരാകുന്നു. അ 
വര്‍ സംസര്‍ഗഗം ചെയ്യേണ്ടതു 
യോഗാഭ്യാസം ചെയ്യുന്നവരോടാ 
യിരിക്കണം . 


സംപൃടയോഗം 

മൂലബന്‌ധം. ഇതു ഒരുതരം 
ചതുഷ”പഥബന”്‌ധം തന്നെ. ഇ 
ഡം, പിംഗല, സുഷുമ്‌ന, കുഹു 
എന്നീ നാലു നാഡികളേയും ബാ 
ധിക്കുന്നതാണെങ്കിലും സുഷദുമ൦ 
നാനാഡിയെ പ്രധാനമായി ബാ 
ധിച്ചൂ” അതില്‍കൂടി (്രാണനെന 
യിക്കുന്ന. 


സം പ6്രജഞാതം 

ഇടയ്‌ക്കിടയ്‌ക്കു ഉണര്‍ന്നു 
പോകുന്ന സമാധി. ഏതാനും മ 
ണിക്കൂര്‍ സാമാധിസ്‌ഥനായി 
സ്‌ഥിതി ചെയ്യാം. സംപ്പരജഞാ 
ത സമാധിയില്‍ പ്രന്തുണ്ടുദിവ 
സം വരെ ഉണരാതെ സമാധി 
സ്ഥനായി ആനന്ദം അനുഭവി 
ച്ചാല്‍ അസം പ്രജ്‌ഞാതസമാധി 
യില്‍ എത്തിച്ചേരാം . 


സം (പ്രജ “ഞാതയോഗം 


സംസ്‌കാരങ്ങാം ശേഷിക്കുന്ന 
സംപജ്‌ഞാത യോഗത്തില്‍, കൂട 
ക്കൂടെ മനസസ സമാധിയില്‍ 
നിന്നു്‌ വേര്‍പെട്ടുപോകും. ഒരി 
ക്കലും സമാധിയില്‍നിന്നു മന 
സ്‌സ്‌ വേരപെട്ടു പോകാത്ത അ 
വസ്‌ഥ അസംപ(പജാ്‌ഞാത സമാധി 
ആകൂന്നു. സംപഡപ്ജ്ഞാത സമാ 
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ധിയുടെ അഭ്യസനം ചെന്നെത്തു 
ന്നതു” ഒരിക്കലും ഉണരാതെ ആന 
ന്ദിക്കുന്ന അസം പ്രജ്‌ഞാത സമാ 
ധിയില്‍ ആകുന്നു. 


സം (പജ്‌ഞാതസമാധി 


വിതര്‍ക്കം, വിചാരം, ആനന്ദം, 
അസ്‌മിത ഇവയുടെ സംബന്ധം 
കൊണ്ടു സിദ്ധിക്കുന്ന സമാധി. 
ഇതു കൂടക്കൂടെ ഉണര്‍ന്നു പോകുു 
ന്ന സമാധിയാകുന്നു. ഇതില്‍ വള 
രെക്കാലം അഭ്യസനം നടത്തിയ രാ 
ജയോഗിയാണുു* അസം പ്രജ്‌ഞാ 
ത സമാധിസ്‌വഥനാകുുന്നതു. സ 
വിതരര്‍ക്കം, നിര്‍വിതര്‍ക്കം, സവി 
ചാരം, നിര്‍വിചാരം എന്നിങ്ങനെ 


നാലു അവസ്‌ഥകഠം ഇതിനു 
ണ്ടു”. 
സപ്‌തഗുണങ്ങടം 


[1] ഉപായച്ചിന്ത മ) ധനലാഭചിന്ത 
3) അപ്രായോഗികജ്‌ഞാനം 4)മ 
നേദരാജ്യം 5) ബോധമാ്രതത്വം 86) 
ചിന്താരാഹിത്യം 7) ജ്‌ഞാനാത മ 
കത്വം ഈ ഏഴുഗറുണങ്ങളുടെ ഉദ്‌ 
ഭവസ്‌ഥാനങ്ങരം ജാ(്ഗല്‍ സ്വപ്‌ന 
സുഷുപ്തി തൂരീയം എന്നീ 4 
അവസ്‌ഥകളാകുന്നു. ഈ അവ 
സ്‌ഥകളുടെ ഉദ'ഭവസ്‌ഥാനം മന 
സ്‌സും. 


സപ്‌തഭൃമിക 

1) ശുഭേച്‌ശ 2) വിചാരണ 9) 
തനുമാനസ 4) സത്വചാപത്തി ൭) 
അസംസക്‌തി 6) പദാര്‍ത്‌ഥഭാവ 
ന ൦) തുര്ൃയഗ. പ്രാണചലനത്തെ 
ആ്ശയിച്ചിരിക്കുന്നതാണിവ. ആ 
നന്ദാനുഭൂതിക്കു ഉപയുക്‌ തമായ 
ഈ ഏഴു അവസ്ഥകളും തരണം 
ചെയ്യുന്ന യോഗിക്ക്‌ ജനന മരണ 


യോഗ നിഘണ്ട ൫ 


ങ്ങാം ഉണ്ടാകൂന്നതല്ല. തുരൃഗ എ 
ന്നൂപരമോന്നതഭാവത്തിനു“ അതീത 
മായി മറൊന്നിനേയും ചിന്തി 
ക്കാന്‍ ആരാലും സാദ്‌ധ്യമാകുന്ന 


തല്ല. 


സപ്‌തഭൂമികാധാരം 


ശുഭേച്‌ശാ, വിചാരണാ, തനു 
മാനസാ, സത്ചാപത്തി, അസംസ 
കതി, പദാര്‍ത്‌ഥഭാവനി, തുരൃ 
ഗാ ഈ സപതഭൃമികളും (പാണ 
ചലനം ആധാരമാക്കിയാണറു” സ്‌ 
ഥിതിചെയ്യുന്നതു. അവസാനഭൃ 
മിയില്‍ എത്തുമ്പോഠം രാജയോ 
ഗമാകുന്ന കല്‌പകവല്ലി മുള 
യ്‌ക്കും . 


സപ്തര്‍ഷികഠം 


3) മരീചി 2) അംഗിരസ്‌സു* 
3) അത്തി 4) പൂലസ്‌ത്ൃയന്‍ ൭) പു 
ലഹന്‍ 6) (കതു 7) വസിഷഠന്‍ 


സബീജസമാധി 


സം (്രജാഞാത സമാധിയാണി 
തു്‌. സവിതര്‍ക്ക സമാധി, നിര്‍ 
വിതര്‍ക്കസമാധി, സവികാരസമാ 
ധി നിര്‍വികാര സമാധി എന്നീ സ 
മാപത്തികളെല്ലാം ഇതില്‍ ഉയംപ്പെ 


ടുന്നു. ഇതോടുകൂടി സംസാര 
ബീജം നശിച്ചു പോകുന്നതാ 
ണു”. 
സമന്‍ 


സകലജീവജാലങ്ങളോടും സമ 
മായി പെരുമാറുന്നവന്‍. സുഖദുഃ 
ഖങ്ങളിലുംരോഗാരോഗങ്ങളിലും 
ലാഭനഷ്‌ടങ്ങളിലുംസമഭാവനയു 
കളവന്‍. സര്‍വ്രത സമദര്‍ശിയുമാ 
ണൂ്‌ ഈ മഹാപുരുഷന്‍. 


യോഗ നിഘണ്ട 
റ്‌ 7 


സമകോണാസനം 


കാലുകഠം ഇടത്തോട്ടും വല 


ത്തോട്ടും നീട്ടി പൃഷ്‌ ഭോഗം തറ, 


യില്‍ കൊള്ളിച്ചു, ഇരിക്കുക. 
(പയോജനങ്ങഠം 

അരക്കെട്ടിലെ സന്‌ധികരംക്കു ലാ 
ഘവം സിദ്‌ധിക്കുന്നു. കാലൂകടം 
ഏതൃവശത്തേക്കും സുഗമമായി അ 
കററാന്‍ കഴിവുണ്ടാകുന്നു. ഹെ൪ 
ണിയവരാതെ ശരീരം സൂക്ഷിക്കു 
ന്നു. വാതരോഗ പീഡ ഉണ്ടാകുന്ന 
തേയല്ല. 


സമ(ഗകര്‍മ്മം 
കുര്‍മ്മാകര്‍മ്മ വികര്‍മ്മങ്ങാം സക 
ലതും പരമോന്നതാവസ്ഥയില്‍ . 


സമതാവസ്‌ഥ 
സമാധി... ജീവാത്‌മാ പരമാ 
ത്‌മാക്കളുടെ ഏകത്വ ഭാവം 


സ്പമത്വം 

യോഗം. സത്തോഷാസന്തോഷ 
ങ്ങഠം, സുഖദ: ഖങ്ങഠം ,വിഹിതാവി 
ഹിതങ്ങഠം ഇവയിലെല്ലാം ഒരേ മന 
സ്ഥിതി . ഇതറുലഭിച്ചാല്‍ മാ(്രമേ 
സമാധി സിദ്‌ ധിക്കുകയുള്ളു. 


സമനു 

സമനു, എന്നും നിര്‍മ്മനു എ 
ന്നും രണ്ടു തരം (പഠാണായാമം നാ 
ഡീ ശുദ്‌“ധിക്കായി ഉണ്ടു . 16: 64: 
92 മാതാ്കമത്തില്‍ അനുലോ 
മ വിലോമമായി ബീജ മന്ത്രം മാ 


നസികമായി ജപിച്ചു നടത്തുന്ന. 
(പാണായാമമാണിതറു”. ഇതുുആറു 


മാസം അഭ്യസിച്ചു നാഡീ ശൂ 
ദധിവരുത്തിയതിനു ശേഷമേ 
മാനസിക മന്ത്രജപം കൃടാതുള്ള 
(പാണായാമം ചെയ്യാന്‍ പാടുള്ളു. 
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ഇതാണു, സമനുനാഡീ ശുദ്ധി 
(പാണായാമം. 


സ്മമമന്വയം. 


വൈവിദ്‌ധ്ൃത്തിലെ ഏകത്വം. 


സമബൂദദ്‌ധി 

ഫലാഫലങ്ങളിലും, സന്തോഷാ 
സന്തോഷങ്ങളിലും, സുഖദുഃഖ 
ങ്ങളിലും, ജയാപജയങ്ങളിലും, 
ശ്രതുമി(തങ്ങളിലും , ചരാചരങ്ങ 
ഓിലും ഒരേ മനോഭാവം. 


സമഭാവന 

സൃഖദുഃഖങ്ങളിലൂം, സന്തോ 
ഷാസ ന്തോഷങ്ങളിലൂം ,ലാഭനഷ്‌ട 
ങ്ങളിലും ഒരേ മനോഭാവം പുലര൪ 
ത്തുന്ന സ്ഥിതിവിശേഷം. 


സ്മരസൈകത്വം 

സദവവും ഏകത്വത്തില്‍ ലയി 
ക്കല്‍. പ്രാണനാകട്ടെ ചിത്തവു 
ത്തികളാകട്ടെ (പവര്‍ത്തനമില്ലാതെ 
ആതമമയമായി സ്ഥിതിചെയ്യു 
ന്ന അവസ്ഥയാണിതു'. മററു 
സര്‍വവും അപ്രതൃക്ഷമായിക്കുഴി 
ഞ്ഞിരിക്കും . | 


സമലോഷ്‌ഠാശ്‌മകാഞ്ചനന്‍ 


മണ്ണു” കല്ലു” സ്വരഞ്ണും ഏന്നിവ 
യെയെല്ലാം ഒന്നുപോലെ പരിഗ 
ണിക്കുന്നവന്‍. ജ്‌ഞാനയോഗി. 


സമവസ്ഥിതന്‍൯ 


ഉത്‌കര്‍ഷാപകര്‍ഷ ചിന്തകടം 
കൂടാതെ ഒരേ നിലയ്‌ക്കു, സ്ഥി 


തി ചെയ്യുന്നവന്‍. 


സമാധി. 
ധ്യാനത്തിന്‍െറ പരകോടിയില്‍ 
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നടക്കുന്ന ആത്‌മലയനം. രാജയോ 
ഗിയുടെ പരമോന്നതാവസ്‌ഥയാ 
ണിതു. 
സംഭവിച്ചാല്‍ സമാധിയായി, ശരീ 


നാദത്തില്‍ സമാപത്തി 


രം മാധതമല്പ സര്‍വവും വിസ്‌മരി 
ച്ചുള്ള രാജയോഗസമാധിയിലെ 
ആനന്ദാനുഭൃതി വാചാമഗോചര 
മര്രത! ജീവാത്‌ മാവു പരമാത്‌മാ 
വില്‍ ലയിച്ചും എന്നാല്‍ ചേതന 
നശിക്കാതെയും, ഉള്ള അവസ്‌ഥ 
യില്‍ സാര്‍വ്വരതിക വിസ്മൃതി 
ഉണ്ടാകും . (ബഹ്‌മാനന്ദാനു( ഭു, 
തി ഉണ്ടാക്കുകയും ചെയും . 


സമാധിപരിണാമം 


ചിത്തത്തിന്‍െറ അവസ്ഥകളു, 
ടെ പരിണാമം . ഇതാണു” ധര്‍മ്മപ 


രിണാമമായി പരിണമിക്കുന്ന 
തു. 
സമാധിപര്യായങ്ങഠം 


സമാധി, രാജയോഗം, ഉന്‍മനി, 
മനോന്‍മനി, അമരത്വം, ലയനം, 
ശൃന്യാശുൃനയം, പരംപദം, അമന 
സ്‌കം, അദ്വൈതം, നിരാലംബം, 
നിരഞ്‌ജനം, ജീവന്‍മുക്‌തി,തു 
ര്യം, തൃര്യാതീതം. സഹജാവ 
സ്‌ഥ, (ബഹ്‌മാനന്ദം . 


സമാധിസ്‌ഥന്‍ 


വികാരവിചാരരഹിതനായി, 
സുഖദുഃഖരഹിതനായി രസഗന്‌ 
ധശബ്‌ദസ്‌പര്‍ശനരഹിതനായി 
നിര്ദാരഹിതനായി , ശീതോഷ്‌ണ 
ബാധാരഹിതനായി ബോധാതീ 
താവസ്ഥയില്‍ ശ്വാസോോച്ച്‌ഛ്വാ 
സരഹിതനായിരിക്കുന്ന രാജയോ 
ഗി സര്‍വാവസ്‌ഥാവിനിര്‍മുക്‌ 
തനാകുന്നു. അദ്ദേഹം അവ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ദ്ധ്ൃയനും ആരഗാഹൃനും ആകു 
ന്നു. 
സമാനന്‍ 

ദശവായുൂക്കളിലൊന്നു* ആ 


ക്‌സിജന്‍, ജലം, ആഹാരം എന്നി 
വയെ ശരീരത്തിന്‍െറ സകലഭാഗ 
ങ്ങളിലും എത്തിക്കുന്നു. ഇതൃ 
വ്യാനന്‍െറ പ്രവദത്തി ആയും ചി 


ലയോഗികഠം പ്രസ്‌താവിച്ചി ട്ടു 
ണ്ടു. 
സമാനാഭിഹാരം 


തുല്യഗുണങ്ങളുടെ ചിന്തകളും 


(പവരത്തനങ്ങളും വേര്‍തി രിച്ചു 
അറിയാന്‍ പാടില്ലാതിരിക്കുുന്ന 
അവസ്‌ഥ. 

സമാപത്തി 


[1 
ചിത്തം ഏതൊരു വസ്‌തുവി 
ലും തന്‍മയമായി ഭവിക്കുന്ന അവ 
സ്‌ഥ. 


സമാഹിതമനസ്‌കന്‍ 
ശീതോഷ്‌ണ സുഖദുഃഖിതനാ 

കാതെ യോഗമനസ്‌കനായി ഉറ 

ച്ചൂനില്‍ക്കുന്നവന്‍. 


സമാക്ഷിപ്‌തം 

ശരീരം മുഴുവനുമായി ജീവന്‍ 
മാതമായുള്ള അവസ്‌ഥ. (പ്രാണാ 
പാനനിര്‍ദ്‌ദേശമാണറു്‌ ഇവിടെ 
യുള്ളതെങ്കിലും ദശവായുക്കളുടെ 
(പവര്‍ത്തനമാണു” ഉദ”ദിഷ്‌ടമാ 
യിരിക്കുന്നതു. 


സമീകരണം 
സമാനവായുവിന്‍െറ (്രവര്‍ത്ത 
നം .ആഹാരത്തിനെ ആവശ്യാനുസ 
രണം ഓരോ ശരീരഭാഗത്തിലും 
എത്തിക്കുന്ന (പവര്‍ത്തനം . 


യോഗ നിഘണ്ടു, 


സമീരജയം 

സമാധിക്കുു വിഘ്‌നം വരുത്തു 
ന്ന ആന്തരികാവയവ പ്രവര്‍ത്ത 
നങ്ങളെ ജയിക്കല്‍, ആസനം, 
മിതാഹാരം, ശക്‌തിചാലനം എ 
ന്നിവകൊണ്ടു” ഈ ജയം സമ്പാദി 
ക്കാം. , എന്നാല്‍ പ്രാണായാമത്തി 
ന്‍െറ സകലഭാഗങ്ങളും സകലഭാവ 
ങ്ങളും സ്വാധീനപ്പെടുത്തേണ്ടതു 
ണ്ടു”. 


സമീരണന്‍ 


ശ്വസിക്കയും . നിശ്വചസിക്കയും 
ചെയ്യുന്ന വായു. 


സമുദയം 
(തിഗൃണങ്ങളെകൂട്ടിച്ചേര്‍ക്കല്‍. 


സമദതൃലൃയമാനസം 

എത്രയധികം നദികഠം പതിച്ചാ 
ലും ഘോരമാരി ചൊരിഞ്ഞാലും, 
കൊടുങ്കാററ്‌ അടിച്ചാലും സമൂ 
(ദസ്‌ഥിതിയ്‌ക്കു, മാററമില്ലാതി 
രിക്കുന്നതുപോലെയാണുു” യോ 
ഗിമാനസം. 


സമൃഷഗ്‌ ജ്‌ഞാനം 

വഴിയാകും വിധം സമ്പാദിച്ചി 
ട്ടുള്ള യഥാര്‍ത്‌ഥജ്‌ ഞാനം -- ആ 
ത്‌മജ്‌ഞാനം. 


സംയമം 

ഒരു അവയവഭാഗാംശത്തില്‍ 
(പാണമാനസങ്ങളെ ലയിപ്പിച്ചു 
കുറഞ്ഞതു” രണ്ടുമണിക്കൂര്‍ 
ര്ബഹ്‌മച 
ര്യാനുഷഠാനത്തോടുകൂടി മാത 
മേ ഇതു സാദ”ധ്യമാകയുള്ളൂ. പ 
ലേ കായിക മാനസിക സിദ്‌ധിക 
ളും ഈ സംയമം മുഖേന യോഗി 


സ്‌ഥിതി ചെയ്യുക. 
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യ്‌ക്കു, ലഭിക്കുന്നത യി രിക്കും ം 


സംയമാഗ്‌നി 
പഞ്ച്രന്ദിയങ്ങളെ അവയുടെ 
കര്‍മ്മങ്ങളില്‍നിന്നു നിവര്‍ത്തിപ്പി 
ച്ചൃ അടക്കിനിറൃത്തുന്നതാണു 
സംയമം. ഈ സംയമാഗ്‌ന്ിയില്‍ 
ജഞാന്റേന്ദിയങ്ങളെ ഹോമിക്കു 
ന്നവരാണ്‌ നൈഷ-ഠികന്‍മാര്‍ 


സംയമിത്രേന്ദിയന്‍ 


സകലപഞ്ച്രേന്ദിയങ്ങളേയും അ 
നത്തരിന്രിയങ്ങളേയും അടക്കം ചെ 
യത യോഗി. 


സംയോഗം 


പുരുഷ (പ്രകുതിലയം . 


സരസ്വതീനാഡീ 

ഇഡാപിംഗലാനാഡികളുടെ 
പാര്‍ശ്വഭാഗങ്ങളിലായി കുഹുു 
വും സരസ്വതിയും സ്‌ഥിതിചെ 
യ്യുന്നു. ഉരംനാക്കുവരെ സരസ്വ 
തീനാഡിവ്യാപിച്ചിരിക്കുന്നു. 
ഓം മാനസിക ജപത്തോടെ പ്രാ 
ണായാമം ചെയ്യുമ്പോഠം ഈ നാ 
ഡിയെ ചില യോഗികഴയം സ്മരി 
ക്ഠാറുണ്ടു” . 


സരുൂപചിത്തനാശം 

ഇതു രണ്ടുതരത്തിലുണ്ടറു” . 
സരൂപചിത്തനാശത്തില്‍ ജീവന്‍മു 
ക്‌തിയും, അരൂപച്ചിത്ത നാശ 
ത്തില്‍ വിദേഹമുക്‌തിയും സംഭ 


വിക്കമുന്നു. 


സംവര്‍ഗ്‌ഗവിദ്യ 


പ്രാണനില്‍ നിന്നു വേര്‍പെട്ട 
ആധ്യാത്‌മികവും ആധിഭാതിക 
വും ആയ (പാണശക്‌തി.ഇതു സ 
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ഗൂണമാകുന്നു. 1ാമത്തെ വിദ്യാ 
സന്തതി 7 


സര്‍വഗതം 


എല്ലാത്തിലും പവ്യയാപിച്ചതു-- 
(പകുതി. (ബഹ്‌മം. 


സര്‍വച്ചിന്താവിവര്‍ജിതന്‍ 


സര്‍വചിന്തകളിലും നിന്നുവേര 
പെട്ടയോഗി 


സര്‍വജ'്‌ഞതാബീജം 


സര്‍വത്തേയും അറിയുന്ന ജീവാ 
വസ്ഥ സകലരിലും ഉണ്ടു” ,ഏറി 
യും കുറഞ്ഞും എന്നു മാര്തം ഭേ 
ദം. 


സര്‍വദാപൂജ 
പ്രതപുഷ്‌പഫലജലാദി കൊ 
ണ്ടുള്ളതോ മാനസികമോ ആയ പൂ 
ജ അല്പ ഇവിടെ ഉദ്‌ദിഷ്‌ടം. സ്പാ 
ണനെ സുഷുമനയില്‍ കടത്തി 
(ഭൃമദധ്യയേ സ്‌ഥരമായി നിലനിര്‍ 
ത്തുന്ന പരമോന്നത (്രാണായാമാ 
വസ്‌ഥയാണിതറു*. 


സര്‍വ്രഭൂതസ്ഥിതം 
സകലജീപികളിലും സ്‌ഥിതി 


ചെയ്യുന്ന പരമാത്‌മാവു*. ഇതു ത 
ന്നെ ജീവാത്‌മാവും. 


സരവ്രഭൂതഹിതേരതന്‍ 
സകലജീവികളുടേയും ഹിത 
ത്തില്‍ താത്‌പര്യമുള്ളവന്‍. 


സര്‍വ്രഭൂതാത്‌മ (ഭൂതാത്മാ 


സര്‍വജീവജാലങ്ങളുടേയും ആ 
ത്മാവു തന്നെയാണു തന്നിലുമു 
ള്ളതു” എന്നറിയുന്നവന്‍ 


യോഗ നിഘണ്ട 


സര്‍വ്രഭൂതാശയ സ്‌ഥിതന്‍ 
സര്‍വജീവികളുടേയും ഉള്ളില്‍ 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്നവന്‍-ദൈവം 


സര്‍വ ലോകമഫേശ്വരന്‍ 
സര്‍വലോകനാഥന്‍--ഈശ്വരന്‍. 


സര്‍വശസ്‌'(താവദ്‌ധ്യന്‍ 
സമാധിസഥനായ രാജയോഗി . 
സര്‍വശസ്‌(തങ്ങരംക്കും അവദ്‌ധ്ൃയ 
നായി, അണുുവായി, അരൂപിയാ 
യി, ജീവിതംനയിക്കാന്‍ രാജയോ 


' ഗിയ്‌ക്കു സാദ്‌ധ്യംതന്നെ. 


സര്‍വസങ്കല്‍പ്പനഷ്‌ടം. 


സമാധി. ട- 


സര്‍വസംഗപരിത്യാഗം 


യാതൊരു വിചാരവികാരങ്ങളും 
കൂടാതെയുള്ള മാനസികാവസ്‌ഥ. 


സര്‍വസംഭവാഭാവം 
കാരണകാരൃയങ്ങളെ വിച്‌ഛേദി 
ക്കാന്‍ സാദ'ധ്യമാകൂന്നതല്ല. അതു 
കൊണ്ടു” സര്‍വസംഭവങ്ങഠംക്കും ഭാ 
വം-കാരണം ഉണ്ടായിരിക്കണമെ 
ന്നുണ്ടു”. അതിനാല്‍ സര്‍വസംഭ 
വാഭാവം എന്നഒന്നു” ഇല്പാതാകു 
ന്നു. സമുന്നത വേദാന്തിമാധ്തമേ 
സര്‍വസം ഭവാഭാവം അറിയുന്നു, 


ള്ളൂ. 


സര്‍വസാക്ഷി 


ജീവികളുടെ വാസ്‌തവികരത.. 
സകലവസ്‌തുക്കളും ജീവികളും 
താത്‌കാലികമായി നിലനില്‍ക്കു 
ന്നവയാകുന്നു. (2) സര്‍വത്തിനും 
സാക്ഷി ആയുള്ളതു”-(ബഹര്‍്‌മം 


സര്‍വാംഗാസനം ' 
മലര്‍ന്നു”കിടന്നിട്ടു” കാലുകഴം 


യോഗ നിഘണ്ടു 


' കഠം ഉയര്‍ത്തിനീട്ടി ഉള്ള. കൈകഠം 
കൊണ്ടു” ഉടലിലെ വാരിജയെല്ലിന്‍ 
ഭാഗങ്ങളെ താങ്ങിനില്‍ക്കുക. ക 
കുത്തുമുതല്‍ പാദങ്ങഠംവരെ ഒരു, 
റൂഠംത്തടിപോലെ നിണ്ടുനിവര്‍ 
ന്നിരിക്കും. താടി നെഞ്ചിന്‍മേല്‍ 
തൊട്ടിരിക്കും ആസനരാജകുമാ 
രന്‍ ആണു സര്‍വാംഗാസനം .ആസ 
നരാജന്‍ ശീര്‍ഷാസനവ്ും . ദിനം 
(പതി 5. മിനിട്ടു സര്‍വാംഗാ 
സനത്തില്‍ സ്‌ഥിതിചെയ്‌തു 
കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ ശരീരത്തിനെരോ 
ഗങ്ങളൊന്നും ബാധിക്കില്ല. 
സര്‍വാത്‌മകത്വം 

പരമാത്‌മാവിന്‍െറ അവസഥ. 
സര്‍വവയ്ര ആതമമയമായി സ്ഥി 
തിചെയ്യുന്ന അവസ്‌ഥ. സ്വാതമാ 
വിനെ സാര്‍വ്വരതികമായി ദര്‍ശി 
ച്ചു അതില്‍ ലയിക്കുന്നതില്‍പ്പരം 
രരശേഷ്‌ഠമായൊരു ഭാവന ലോക 
ത്തിലില്ല. പരമാനന്ദമയമായിരി 
ക്കും ഈ അവസഥ. 


സര്‍വാരം പേരിത്യാഗി 

' സകല്ര്യത്‌നങ്ങളും .ഉപേ 
൧ഷ്ിച്ചവന്‍ .. ഈശ്ധരഭക്‌ തിയ ടെ 
പാരമ്യത്തില്‍ എത്താന്‍ ഇതു” അ 
ത്യാവശ്യമാകുന്നു. 


.സര്‍വാവസഥാവിനിര്‍ 
മുക തന്‍ 
രാജയോഗിയും വേദാന്തിയും ലി 


സവാിചാരം' 
- ഒരു, സൂക്യ്‌മവിഷയത്തിലുള്ള 
സമാപത്തി. 


സവിചാരസമാധി 
നിര്‍വിതര്‍ക്കസമാധിയില്‍ . നി 


പി 


ന്നൂ ഉയര്‍ന്നു തന്‍മാ്തകളെ ധ്യ 
വസ്‌തൂവാക്കി കാലദേശാദ്യവസ്‌ 
കരക്കു യോജിച്ചുള്ള സമാധി. 


സവിതര്‍ക്കം 

സൂക്ഷ്‌മമല്ലാത്ത ഒരു വസ്‌തു * 
വിലെ സമാപത്തി. ഇതു സവിക 
ല്‌പവുമാകുന്നു, 


സവിതര്‍ക്കസമാധി 


വല്പപ്പോഴും വിഷയങ്ങളില്‍ (പ 
വേശിച്ചു, പോകുന്ന ലോലമായ 
സമാധി. ശബ്‌ദാര്‍ഥജ്‌ഞാനങ്ങ 
ളുടെ സംയോഗം ജ്‌ഞാത്ുജ്‌ഞേ 
യജ്‌ഞാനഭാവങ്ങഠം ഇവ ഈ സമാ 
ധിക്കു ഉണ്ടായിരിക്കും . 


സവിതര്‍കസമാപത്തി 
സ്‌ഥൂലവസ്‌തൃക്കളില്‍ ചിത്ത 
ത്തെ ഏകാ്രമാക്കുന്നതു കൊണ്ടു 
ണ്ടാകുന്ന സമാധി. ഇതു്‌ ശബ്‌ 
ദാര്‍ത്‌ഥ ജഞാനങ്ങളോടൊത്തുമാ 
രതമേസ്‌ഥിതിചെയ്യുകയുള്ളൂ. 


സംവിത 

ചിത്ത ദര്‍ശനം . ശിരസ്സിനു 
ളില്‍ ശബ്‌ദം കേടംക്കുന്ന യോഗി 
ദിവൃശബ്‌ദ സംവിത്ത്‌ ആയിരി 
ക്കും. 


സംവേഗം 

ഛ്അധികവേഗത. യോഗ. ഭ്യാസ 
ത്തില്‍ അതിവേഗം അഭിവൃദ്‌ധ്‌ 
(പാപിക്കറുന്നവരെ ““തീ(വസംവേ 
ഗ യോഗിമാര്‍?? എന്നു വിളിക്കു 


ന്നു. ഇവര്‍ മൂന്നുതരത്തിലുണ്ടു 


യദു, മദ്ധ്യമന്‍, അധിമാതന്‍ 
എന്നിവരാണവര്‍. 


സംവോേോഠറം 


ഇഷ്‌ ടാനുസരണമുുള്ള ശരീര 


ത്യാഗം, പരശരീരാവേശവും ഈ 
സംവേദനം തന്നെ. രാജയോഗികഠം 
ക്കു മാത്രം കഴിയുന്ന ഒന്നാണി 
ത്മ. 


" സര്‍വ്വേന്ദിയ ഗുണാഭാസം 
സര്‍വ്വേന്ദിയങ്ങള്യ ടേയും ഗുണ 
മായി പ്രകാശിക്കുന്നത്‌. (ബ 

ഹമം അഥവാ ക്ഷോേരതജ്‌ ഞന്‍. 


സര്‍വോത്തമല്യം 
(പഠാണാപാനന്‍മാരുടെ പര 
സ്‌പരലയം , ഇനനദ്രിയ വ്ധിഷയങ്ങ 
ളുടെ ലയം, (പ്രവൃത്തികളുടെയും 
. വികാരവിചാരങ്ങളുടെയു,ം ലയം , 
ഈ എല്പാതരത്തിലുമുള്ള സ്ഥിര 
മായലയം യഷോഗികംഠക്കു, മാത്രം 
അനുഭൂതിയില്‍ വരുന്നു. 


സവ്ൃൃനാഡി 


ഇടതുവശത്തുള്ള മൂക്കിന്‍ പാര 
ത്തിലെ നാഡികം. 


സംശയം 
സുനിശ്ചിത ബുദ്ധിയില്ല 
യമ. ““സംശയാത്‌മാവിനശ്യതി”* 


എന്ന ഗീതാവാക്യം എന്നെന്നും 
ശരിതന്നെയാണറു*. 


സംശിത്രവതന്‍ 
കഠിന രവതത്തോടുകൂടിയവന്‍ ക 


സംശയാത്‌മാ 

ഏതിലും സംശയമുള്ളവന്‍. ഇ 
വനു നാശംതന്നെ അഴരൂഭവമെന്നു 
ശീത. 


സംശ ൧ ധകില്‍ബിഷന്‍ 
പാപത്തില്‍ഗനിന്ന ൭ സംശ ദ്ധി 
യെ പാഫിച്ചവന്‍. 


യോഗ നിഘണ്ട മു 


സംസാരം 


ശരീരങ്ങാം മാറിമാറിയുള്ള ജീ 
വസഞ്ചാരം. വൈരാഗ്യവും ജഞാ 
നവും ആണു കൈവല്യത്തിലേ 
ക്കു ഏവരേയും നയിക്കുന്നതു". 
ഇതാണു, സംസാരമോചനം. സം 
സംരജീവിതം എന്നെന്നും ദുഭഖമ 
യമായിട്ടു മാ്രമേ 99 ശതമാനം 
ആളുകഠാക്കും അനുഭവപ്പെടുന്നു 
ള്ളു - 


സംസാരമോചനം 


ജനനമരണ രഹിതാവസഥ, താ 
രകയോഗി *സംസാരതരണം ചെ 
യുന്നു. അദഥഘയതാരകോപനിഷ 
ത്തു” പാരായണംചെയ്യുന്ന ആളി 
ന്‌ സംസാര മോചനം ലഭിക്കുന്ന 
തായിരിക്കും. 


സംസാരവര്‍ത്‌മ 
ജനനമരണമാകുന്ന 
മാര്‍ഗ്‌ഗം 


സംസാര 


സംസാരവ്യക്ഷനാശം 
സംസാരവദ്ൃക്ഷത്തെ മനസ്‌സുൃ 

കൊണ്ടുതന്നെ നശിപ്പിച്ചും രബ 

ഹ്‌മാനന്ദം ആസ്വദിക്കണം . 


സംസിദധിക 


വന്നതു്‌ ഭാവ്യതയ 
ത്തില്‍ ഒന്ന്‌. പ്രാകടുതം. വൈകു 
തം എന്നിവയാണു മററു രണ്ടു ഓ 


പാകം 


വഞ്ങം. 


സംസ്്‌തഭ്യാത്‌മ 


അടക്കം ചെയ്യുപ്പെടആത്‌ മപ”. 


സംസ്‌പരഗശരകോഗമ്ം 


വിഷയയാതങ്ങളായ മൃഭഖഡൊനൃള 


വങ്ങാം. ജ്രസിഷയങ്ങളുടേയുയം നേ 


[ൽ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


പരസ്‌പരസം 
ഉണ്ടാകുന്ന 


സ്‌സിന്‍േറയും 
യോജനം 
സുഖദുഃഖങ്ങഠം. ഇവ ക്ഷണികമാ 
കുന്നു. ഉപശമമാകട്ടെ ശാശ്വതി 
കവും. 


കൊണ്ടു 


സ്ത്‌ സംസര്‍ഗ്‌ഗം 


നല്ല ആളുകളുമായുള്ള സംസ്പ൪ 
ഗഗം. ഇതുതന്നെ സത്‌ സംഗവും 


സംസിദ്‌ധി 


മോക്ഷം 


സ്വഹജം 
രാജയോഗസമാധി. 


സഹജതാദാത്‌മ്ൃം 
ജീവനും അഹംകാരത്തിനുമുള്ള 
താദാത്‌മ്ൃയം . 


സഹജാവസ്‌ഥ 

താന്‍ ആത്‌മാവാണു” ധബഹ്‌മ 
മാണു്‌ എന്നബോധം . യാതൊരു 
രൂപബോധവും ഈ അവസ്ഥ 
യില്‍ ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതല്ല. 


സഹജോലി 

വജോലിയുടെ ഒരു വിഭാഗം. മ 
ററതു അമരോലി ആകുന്നു. വ 
്രജാലിയുടെ. അഭ്ൃസനത്തിനുശേ 
ഫ്ം, ഗോമയം ചുട്ടെടുത്ത ഭസ്‌മം 
സ്‌ (തീപുരുഷന്‍മാര്‍ മൂര്‍ദ്‌ധാ 
വയ്‌, നൈററി, നെഞ്ച, ഭുജം ഇ 
ത്യാദി ശരീരഭാഗങ്ങളില്‍ പൂരട്ട 
ണം ആയുരാരോഗ്യവര്‍ദ“ധനയു 
ഞ്ടാക്കുന്നതാണിതു*. 


സഹയജ്‌ഞന്‍ 
യജ്ഞത്തോടുകുടിയവന്‍. ലോ 
കാര്‍ത്‌ഥമുള്ള കര്‍മ്മത്തോടു കൂടി 
യവന്‍, 


സഹ(സാരം 


ശിരസ്‌സില്‍ മേലെ അററത്തമു 
കുള ധ്യാനസ്‌ഥാനം. ശാംഭവീമു(ദ 
യിലെ അന്തര്‍ലക്ഷ്യം 
പത്‌മത്തിലെ (പകാശമായിരി 
ഒറും .യോഗി സ്‌ഥൂലധ്യാനത്തില്‍ 
സഹ്രസാരപത്‌മത്തിലെ കിരണ 
സഹ്രസങ്ങളെ ധ്യാനിച്ചു, ആനന്ദി 
ക്രാറുണ്ടു 


സഹ്റരസ്പാര 


സഹ്ര(സാരപത'മം 

ഓരായിരം സൂക്ഷ'മദളങ്ങളാണറ്ു്‌* 
(പഖ്യാതാര്‍ത്‌ഥമെങ്കിലുയം അതു 
മൊത്തത്തിലുള്ള ഒരു (പസ്‌താവ 
നമാത്രമാകുന്നു. സൂക്ഷമത്തില്‍ 
960 ദളങ്ങഠം മാതമേയുള്ളു എന്നാ 
ണു്‌ യോഗീശ്വരന്‍മാരില്‍ പലരും 
അഭി(പായപ്പെട്ടിട്ടുള്ളതു. 


സഹ്റസാരപതര്‍്‌മ (പാണാ 
യാമം 
(ഭൂമദ'ധ്ൃയദധ്യാന വിജയം 


കൈയുു“വന്നതിനൃശേഷം ശിരസ്‌ 
സില്‍ മേലഅററത്തുള്ള സഹ്ഹരസാര 
പത്‌മത്തില്‍ യോഗികഠം ധ്യ്യാനി 
ച്ചു സമാധിസ്‌ഥരാകാറുണ്ടു”. അ 
താണു പരമാനന്ദ സന്ദായകുമായ 
സമാധി. 


സഹിതം 
പൂരകാനന്തരം (പ്ഠാണനെ ഹദുദയഃ 
ത്താല്‍ 863. സെക്കന്‍ഡ്‌ സമയംവരെ 
നിറുത്തുന്ന പ്ര്രകിയ. യോഗശാ 
സ്‌ ര്രത്തിലെ സഹിത കുറുംഭകമാ 
ണിത്‌. 


സാംഖ്യം 

സംഖ്യയെ സംബന'ധിച്ചതു”. 
അവ്യൃക്‌തം-..മൂല (പകഴൃതി 3, 
വൃക തത്തില്‍ പ്രകൃതി വികൃതി 
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കഠം, കേവലവികാരങ്ങഠം6,പൃരു 
ഷന്‍ധഇങ്ങനെ (പപഞ“ചതത്വങ്ങഠം 
25, ഇവയുടെ ജനനമാണു'” സംഖ്രാ 
തത്വജഞാനം. ആദ്യത്തെ 24 തത്വ 
ങ്ങളും (ഗഹിച്ചു പുരുഷന്‍ മോ 
ക്ഷം പ്രാപിക്കുന്നു, എന്നതാണു” 
കപില സിദ്‌ധാന്തവൃം. ഭഗവദ്‌ഗ3 
തയിലെ രണ്ടാമദ്‌ധ്യായമായ സാം 
ഖ്യയോഗത്തില്‍ 74 പദയങ്ങളുണ്ടു. 
ഏകം സാംപു൮,ച യോഗംച്‌ 
യപശ്ൃതി സപശ്ൃതി 
എന്ന ഗീതാ സിദ്ധാന്തം അനുസ 
രിച്ച്‌ യോഗവും സാംഖ്യവും ഒ 
ന്നൃതന്നെയെന്നു വരുന്നുണ്ടു”. 


സാഭാത്ൃയം 

(ബഹ്‌മവദടുത്തിയില്‍ ഏര്‍പ്പെടു 
ന്ന ആളിനു ഉണ്ടായിരിക്കേണ്ടതും 
ഒരേ ജാതിയില്‍പ്പ്പെട്ടതുമായ ചിന്ത 
കഠം. 


സാത്വികന്‍ 


സത്വഗുണാന്ധിതന്‍. 


സാത്വികദാനം 


പ്രത്യുപകാരം പ്രതീക്ഷിക്കാ 


തെ ഉചിതസമയത്തറു” ഉചിത 
സ്‌ഥലത്തുവച്ചു അര്‍ഹനായുള്ള 


വനൂ നല്‍കുന്ന ദാനം. 


സാത്വിക(പിഷയാഹാരം 


സാത്വികന്‍മാര്‍ക്കു (പിയമായ 
ആഹാരം. ആയുസ്‌ സും ഒ. ജു 
സ്‌സു, ബലം, ആരോഗ്യം, സൂ 
ഖം, തൃപ്തി എന്നിവയെ വര്‍ 
ദധിപ്പിക്കറുന്നവയും, രസം, പു 
ഷടി, കൊഴുപ്പു”, ഹൃദ്യത എ 
ന്നിവയുള്ളവയും ആണു സാത്വി 
കന്‍െറ ആഹാരം. ഇതാണു രാജ 
യോഗി ആകാന്‍ ആഗ്ഗഹിക്കുന്ന 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ആയം കഴിക്കേണ്ടുന്ന ആഹാരം. 
രാജയോഗി ആയിക്കഴിഞ്ഞാല്‍ വാ 
യറൂവാഹരം മതിയാകും. 
നിശ്വാസങ്ങളും 


ശ്വാസ 
രക തസഞ്ചാര 
വും (പാണസങഞ്ചാരവും കൃടാതെ 
ഉള്ളില്‍ ഉള്ളവായു മാ(തമായി രാ 
ജയോഗി ജീവിതം നയിക്കും. 


സാധന 
അഭ്യാസയോഗം. ഘടസ്‌ഥ 
യോഗത്തിലെ ഏഴു” അഭ്യാസം 


കൊണ്ടറു” ഏഴുനിലകളില്‍ എത്തി 
ച്ചേരാം. സത്‌കര്‍മ്മം, ആസനം, 
മുദം, (പത്യാഹാരം, (പാണായാ 
മം, ധ്യാനം, സമാധി എന്നിവയാ 
ണു്‌ ആ ഏഴു പടികഠം. ഇവ ഏഴു, 
തരം (്രയോജനം സാധകനു നല്‍ 
കുന്നതാണു. അവ :--ശോധന, 
ദൃഡത, സ്ഥൈര്യം, ധൈര്യം, 
ലാഘവം, പ്രതൃക്ഷം, നിരലിപ്‌ 
തിഎന്നിവയാണടു്‌ ഏഴു (പയോ 
ജനങ്ങാഠം 


സാധകന്‍ 


യോഗാഭ്യാസത്തില്‍ (പരംഭ (പ 
വര്‍ത്തകന്‍ . മുക്‌തി സിദ്‌ധിക്കു 
ന്നതിലേക്കുള്ള ആദ്യപടിയില്‍ (പ 
വേശിച്ചവന്‍ . 


സാധകന്‍മാര്‍ 

മൃദയസ്വാധകന്‍ മദ്‌ധ്യമസാധകന്‍ 
അധിമാദധ്തരകന്‍ അധിമാദ്തതമന്‍, 
ഇവര്‍ നാലും രാജയോഗികളില്‍ 
പെട്ട സാധകരാകുുന്നു. 


സാധര്‍മ്മൃം 
(്രത്യേകതയില്ലായ്‌മ. മനുഷയ 
സങ്കല്‍പങ്ങഠം. ദശ്രേന്ദിയ (പ 
വരത്തനങ്ങംക്കു” അടിസ്‌ഥാനമാ 
റ] നില്‍ക്കുന്നതു” മനസ്‌സാകുു 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ന്നു. ആ മനസ്‌സു” വൈധരകമ്മൃമ 
ല്ല സാധര്‍മ്മൃമാകുന്നു 


സാധുൂപരിയതാണം 


സജ ജനങ്ങളെ സംരക്ഷിക്കല്‍. 
അവതാരപുരുഷന്‍മാരുടെ ജോ 


ലവി, 


സാമാന്യം 

വൃക തിത്വമില്ലാതെ, വൃകതാം 
വ്ൃക്‌തങ്ങടംകൂടാതെ, നിലനില്‍ 
ക്കുന്ന ഭാവം. സാമാന്യകരണവു 
ത്തി എന്നതു എല്ലാ കരണങ്ങളുടേ 
മും ഒത്തൊരുമിച്ചുള്ള (പവര്‍ത്ത 
നമാകുന്നു. ദശവായുക്കളുടെ (പ 
വര്‍ത്തനങ്ങഠം സാമാന്യ കരണവൃ 
ത്തി ആകുന്നു. 

അനുമാനം കൊണ്ടു ലഭിക്കുന്നു 
ജ്ഞാനം. ഒരു വിഷയത്തിലും 
വിശേഷജ്‌ഞാനമില്പായമ. മണ്ണു 
സാമാനൃവൃയം മണ്ണുകൊണ്ടു, നിര 
മ്മിച്ച കുടം വിശേഷവും ആകു 
ന്നൃ. 


സാമീപ്യം 


അടുപ്പം. (ബഹ്‌മത്തെ സംബ 
നയിച്ചു സാമീപ്യം അര്‍തഥശൂ 
നൃമാകുന്നു. എന്തെന്നാല്‍ നാം 
(ബഹ്‌മത്തില്‍ ജീവിക്കുന്നു. രബ 
ഹ്മം തന്നെ നമ്മഠം ആകുന്നു. 
ഈശ്വര 
ഡ്ഥകളില്‍ രണ്ടാമത്തേതാണി 
തു”. സാലോക്യം, 


ചിന്താചതുൂര്‍തഥാവ 


സാമീ.പ്യം, 
സാരൂപകം, സായൂജ്യം എന്നിവ 
യാണു” ഈശ്വര സാക്ഷാത-“കാരാ 
വസ്‌ഥയിലേക്കുള്ള പടികഠം.യോ 
ഗിമനോഭാവം. 


ഡായണാസനം 


കൈമുട്ടുകഠം തറയിലും, കൈ 


ടട 


ത്തലങ്ങരം താടിയിലും പ്പിച്ചു 
തലയെ താങ്ങിനിര്‍ത്തണം . കാല 
കഠം ചേര്‍ത്ത്‌ ഉയര്‍ത്തിനിര്‍ത്തുക . 
(പഷോജനം. 

തോളെല്ലുകരംക്കും, മുതുകെല്ല്ി 
നും ശക്‌തിവര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കമുന്നു. 
നട്ടെല്ലിനു നീളം വരദ്‌ധിപ്പിക്കു 
ന്നു. 


സായൂജ്യം 
സര്‍വേശ്വരരൂപത്തില്‍ ലയി 

ക്കല്‍. സാലോക്യ, സാമീപ്, സാ 

രൂപ്യാവസ്‌ഥകഠം മൂന്നും കഴി 


ഞ്ഞുള്ള ലയനം.--രബഹ”്‌മാനന്ദം . 


സാരൂപ്യം 


ഭക്‌തിയുടെ മൂന്നാമത്തെ നി 
ല. ധ്യാതാവു* സര്‍വേശ്വരന്‍െറ 
സങ്കല്‍പരൂപത്തെ (പാപിച്ചതായൂൃ 
ള്ള ധ്യാനത്തില്‍ ലയിക്കുല്‍ . 


സവാലോക്യം 


സരവേശ്വരലോകത്തു, (പവേശി 
ച്ചതായുള്ള ഒന്നാമത്തെ ധ്യ്യാനാവ 
സ്ഥ. സാലോക്ൃയ സാമീപ്യ സാ 
രൂപയ സായുജ്യാവസ്‌ഥകരം നാ 
ലാണു മോഷത്തിലേക്കുള്ള മാന 
സികാവസ്‌“ഥാന്തരങ്ങാം. 


സാലംബശീര്‍ഷാനനം 


തല തറയില്‍ കൊള്ളിച്ചിട്ടു അ 
തിന്‍െറ ഓരോവശത്തും നാലഞ്ചു 
ഇഞ്ചു” അകലത്തിലായി ഉള്ളം 
കൈകഠം ഉറപ്പിച്ചു ശീര്‍ഷാസന 
സ്‌ഥനാവുക. സാധാരണ ശീര്‍ഷഠ 
സനത്തില്‍ ഉള്ള കൈകടം നെററി 
യുടെ മേല്‍വശത്താണല്ലോ ചേര്‍ 
ത്തുവയ്‌ക്കുക. ഇതിലാകട്ടെ, ശ 
രീരത്തിനു അവലംബം അകലത്താ 
യിമടക്കി വെച്ചിരിക്കുന്ന ള്ളം 
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കൈകളില്‍ കൂടി ഉണ്ടായിരിക്കും. 
കൈവിരലുകം മുന്‍വശത്തോട്ടും 
പിന്നീടു പിന്‍വശത്തോടും നീട്ടി 
യിരിക്കും. കൈരം നെററിയില്‍നി 
ന്നു നാലിഞ്ചുമുന്നോട്ടുനീട്ടി ഉ 
ള്ളംകൈകഠം തറയില്‍ ഉറപ്പിച്ചുനി 
റുത്തുന്നതും ഈ യോഗാസനം 
തന്നെ. 


സാലംബസര്‍വാംഗാസനം 


സര്‍വാംഗാസന സ്‌ഥനാവുക. 
കൈരഠം മുന്നേഠ്ട്ടോ പിന്നോട്ടോ 
നീട്ടി തറയില്‍ പതിക്കുക. തുടക 
ഒഓിന്‍മേല്‍ കൈഠം പതിച്ചും. നില്‌ 
ക്കാം. 
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സാവയവം 


അവയവത്തോടു കുടിയ ശരീ 
രം. ദൈവത്തിനെ ഓരോ ഭാവത്തി 
ലും ഭാഗമായിട്ടും ഭക തന്‍മാര്‍ ധ്യാ 
നിക്കാറുണ്ടു”. അവയവരുൂപത്തി 
ലല്പാതെ ധ്യാനസമാധികളില്‍ ഏര്‍ 
പ്പെടുന്നവ൪ യോഗികളാകുുന്നു . 


സാവിതി 

ഓം, മാനസികജപത്തോടെ (പ്പാ 
ണായാമം മൂന്നുതരത്തില്‍ നടത്തു 
ന്നതിലെ ഒരു ഭാവം, ഗായ്രതിയും 
സരസ്വതിയുമാണു മററു രണ്ടു ഭാ 
വങ്ങം. 


സാക്ഷിത്വം 

കണ്ണുകൊണ്ടു കാണല്‍. ആത്‌മാ 
വിനെ ദര്‍ശിക്കുക എന്നതാണു 
യോഗാഭ്യാസത്തിന്‍െറ പരമോന്നത 
മായ ഒരവസ്‌ഥ. ദൈവത്തെ ഭ്രദകാ 
കളിയായും മററും സര്‍വദാദര്‍ശിച്ചു 
കൊണ്ടിരുന്ന ആളാണു” ശ്രീരാമ 
ക്ഷണ പരമഹംസന്‍. സാധാര. 
ണരൂടെ ദൈവാവയവമാനസിക 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ദര്‍ശനം സെക്കണ്ടുകടഠം മാധ്തമായി 
രിക്കും 


സിദ്ധന്‍ 


യോഗിവര്യന്‍ . സിദ്ധന്‍മാരക്കു 
മാര്തം മനസ്‌ സിലറകുന്നതും സാ 
ധാരണര്‍ക്കറു അആഗാഹൃവും ആയ 
സിദ്‌ധികളുള്ള യോഗി. 


സിദധയോഗി 


സിദ്‌ധികടം ലഭിച്ചിട്ടുള്ള യോ 
ഗി. 


സിദ്‌ധാനുഭൂതി 

സിദ്ധന്‍മാരുടെ ആനുഭവിക 
ജ്‌ഞാനാനന്ദം. സിദ്ധികളുടെ അ 
നുഭൃതി . 


സിദ്‌ധാന്തരശവണം 

പത്തുനിയമങ്ങളിലൊന്നു”. വേ 
ദാനത്തപരവും യോഗശാസ്‌ ര്തരപര 
വും ആയ രഗന്‌ഥങ്ങഠം പാരായ 
ണം ചെയ്യുന്നതും (ശവിക്കുന്ന 
തും. പരമോന്നതങ്ക്ഞാനം സമ്പാ 
ദിച്ചു, (ബഹ്‌മദ്‌ധ്യാന നിരതനാ 
കല്‍ആണറു്‌ സിദ്ധാന്ത ശ്രവണ 
(പ്രയോജനം . 


സിദ്ധാസനം 


കാലുകരംമടക്കി തറയിലിരിക്കു, 
ക. ഇടതുകാല്‍പ്പുടം വലതുകാലി 
നും വലതുതുടയ്‌ക്കും മദ്‌ധ്േേ 
താഴ്‌ ത്തിവയ്‌ക്കുക. വലതുകാല്‍ 
പ്പുടം ഇടതുതുടയ്‌ ക്കും ഇടതുപാ 
ദത്തിനും ഇടയില്‍ താഴ്‌ത്തുക. 
കാല്‍മുട്ടുകളുടെ അടിഭാഗം തറ 
യില്‍ പതിഞ്ഞിരിക്കും. ഉടല്‍ നി 
വര്‍ത്തി മുന്നോട്ടു നോക്കുക. കൈ 
കാം നീട്ടി കാല്‍മുട്ടുകഠംക്കുമേല്‍ 
വയ്‌ക്കുക. (ശ്രീബുദ്ധനെ ധ്യാ 


യോഗ നിഘണ്ട ൫ 


നം മിക്കവാറും ഈ യോഗാസന 
ത്തിലായിരുന്നു. 
(പ്രയോജനങ്ങഠം 
സ്വപനസ'്‌ഖലനരോഗംശമിക്കും- 
(ബഹ'മചര്യാനു ഷ്‌ ഠാനത്തിലേ 
ക്രു സാധകനെ നയിക്കും. അ 
ങ്ങനെ ധ്യാനം ഉറച്ചു സമാധിയി 
ലേക്കു യോഗാഭ്യാസികളെ നയി 
കുറും. ദിവസം ട്‌ തവണ വയര്‍ തി 
രുൃമി 15മിനിട്ടുവീതം കുളിക്കുക, 
5.6 തവണ 15 മിനിട്ടുവീതം സി 
ദധാസനസ്‌ഥനാവുക 25 യോഗ 
മു(ദ അഭ്യസിക്കുക എന്നിവകൊ 
ണ്ടു തീരാത്ത സ്വപ്‌നസ്‌ഖലന 
രോഗം ഇല്ലതന്നെ. 


സിദ്ധി 

(പമാണങ്ങം ഉദ്‌ധരിച്ചു, (പമേ 
യം സഥഥാപിക്കാനുള്ള കഴിവു. 
രപത്ൃയയസര്‍ഗ”്‌ഗത്തിന്‍െറ നാലു 
വിഭാഗത്തിലൊന്നു”. അണിമാദൃ 
ഷദൈശ്വര്യങ്ങളില്‍ ഒന്നെങ്കിലും 
സ്വാധീനമായിരിക്കല്‍. പഞ്ചഭൂത 
ജയം സംയമാഭയാസത്താല്‍ കൈയ്‌ 
വന്നിട്ടുള്ളവര്‍ക്കുള്ള കഴിവു”. താ 
രകയോഗത്തിന്‍െറ അത്യറുന്നതനി 
ലയില്‍ (പവേശിക്കല്‍ . 


സിദ്‌ധിദൃഷണം 
സിദധികളെ ദുഷിക്കല്‍. ജ്ഞാ 

നികളും മുമുക്ഷുക്കളുമായവര്‍ ഒ 

രിക്കലും സിദ'“ധികളെ കാംക്ഷി 


ക്കുന്നവരല്ല. മന്ദബുദ്‌ധികളാണദു* 


സിദധികളില്‍ (ഭമിക്കുക. ഇക്കൂ 
ട്ടര്‍ക്കു” നിത്യഠനന്ദാനുഭൂതി ഉണ്ടാ 
കുന്നതല്ല. 


സിദ്‌ധ്ൃസിദ്‌ധികരം 


കിട്ടിയതും കിട്ടാത്തതും ആയ 
രണ്ടിലും ഒരേ ഭാവം പറുലര്‍ത്തണ 


൧൭7 


മെന്നാണു്‌ ഗീതാചാരൃന്‍െറ ശാ 
സനം 
““സിദ്‌ധ്യസിദ്ധ്യേോം സമോഭാവഃ: 
സമത്വം യോഗളച്യൃതേ?? 


സിംഹാസനം 


കാലുകടം പിന്നോട്ടുനീട്ടി ഉപ്പൃൂ 
ററികളിന്‍മേല്‍ ഉടല്‍ നിവര്‍ത്തി ഇ 
രിക്കുക. ഉള്ളംകൈയ്‌കഠം വിടര്‍ 
ത്തി അതതുവശത്തെ മുട്ടിന്‍മേല്‍ 
പിടിച്ചു, ഇരിക്കുക. നാക്കു പുറ 
ത്തേക്കുനീട്ടി നോട്ടം (ഭൂമദ്‌ധ്യേ 
ഉറപ്പിക്കുക. (2) കാലുകഠം പത്മാ 
സനത്തില്‍ ഉറപ്പിച്ചു ശരീരം ഉയര്‍ 
ത്തി മുന്നോട്ടുനീട്ടി ഉള്ളം കൈക 
ളില്‍ ഉടല്‍ഉറപ്പിക്കൂക. അപ്പോഴും 
നാക്കു പുറത്തേക്കു നീട്ടിയിരിക്ക 
ണം. 
രപയോജനങ്ങാഠം 
ശബദം സുന്ദരമായിത്തീരും. നാ 
ക്കിലെ മാലിനൃയങ്ങഠം അപ്രത്യക്ഷ 
മാകും. വിക്കന്‍മാരൂടെ വിക്കു അ 
സ്‌തമിക്കും .പിത്തരോഗംതീരും . 
അനുദ്രികാസ്‌ഥിയെ സ്‌ഥിരമാ 
യി നിലനിര്‍ത്തും . 


സീല്‍ക്കാരി 


നാക്കു” അല്‌പം വെളിയിലേ 
ക്കു നീട്ടി ശ്വാസം വലിക്കുക. 
കും ഭകാനന്തരം മൃക്കില്‍ക്കൂടി രേ 
ചകം. അംഹഗസാഷാഠവം ശരീര 
പോഷണം, ദേഹസഖ്ൃം എന്നിവ 
ഫലം. വിശപ്പും ദാഹവും കുറ 
യ്‌ക്കും. 


സീല്‍(കമം 


കപാലഭാതിയിലെ മൂന്നുതരം 
അനുഷ്‌ഠാനങ്ങളായ വാമ്രകമം 
വ്യൃത്‌ (കമം, സീല്‍ ക്രമം എന്നില 


യില്‍ ഒന്നാണിത്‌”. വായി ല്‍ക്കൂ 


25൫ 


ടി ജലം ഉള്ളില്‍ കടത്തിയിട്ടു മു 
ക്രില്‍ക്കൂടി ബഹിഷ “കരിക്കുന്ന 
കപാല ഭാതി(ക്രമം. കഫദോഷം 
വാര്‍ദ്ധക്യം ജ്വരാദിരോഗങ്ങടം ഏ 
ന്നിവയെ നശിപ്പിക്കുന്നു. 


സുക്ൃതകാര്യം 

സല്‍പ്രവൃത്തി. മുജ ജന്‍മങ്ങളി 
ലെ (പവര്‍ത്തനങ്ങാംക്കു അനുസര 
ണമായിട്ടാണു” ഈ ജന്‍മത്തെ അ 
നുഭവങ്ങഠം. ഈ ജന്‍മത്തില്‍ സൂ 
കറുതകാരൃങ്ങഠം നടത്തിയാല്‍ അടു 
ത്തജന്‍മത്തില്‍ സദനുഭവങ്ങളുണ്ടാ 
കും. കര്‍മ്മങ്ങളുടെ ഫലങ്ങഠം ജീ 
വനെ തുടര്‍ന്നുകൊണ്ടേയിരിക്കും . 


സുക്ൃതദുഷ്‌ കടൃതങ്ങം 


പൃുണ്ൃയപാപകര്‍മ്മങ്ങള്‍ം. 


സുഖം 

സന്തോഷം. (ബഹ്‌മാനന്ദം അനു 
ഭവിക്കുന്നയോഗിക്കു സാധാരണ 
രൃടെ സന്തോഷം അത്യന്തം നിസ്‌ 
സാരമായിരിക്കും. പതഞ്‌ജലി 
യൂടെ സിദ്‌ധാന്തമനുസരിച്ചു്‌ 
* “സ്‌ഥിരസുഖമാസനം*" ആകു 
ന്നു. അങ്ങനെ ദീര്‍ഘസമയം ഒരു 
ആസനത്തില്‍ ഇരിക്കാന്‍ കഴിയു, 
ന്നതൃതന്നെ സുഖദായകമാണറു”. 
സഹജാനന്ദമായി സുഖം ഭവിക്കും 


൭ 
രാജയോഗിയ്‌ക്കറു”. 


സുഖദുഃഖവിമുക്‌ തന്‍ 


സുഖദുഃഖങ്ങളില്‍ നിന്നു വിമു 
കു തനായവന്‍--യോഗി. 


സുഖാനുൃശയി 

ഒന്നില്‍ സുഖം അനുഭവിച്ചാല്‍ 
അതില്‍ രാഗം ഉളവാകുന്നു. ഈ 
രാഗം ആണു സുഖാനൃശയി. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


സുധാച്രദ്രമണ്‌ഡലം 

ശാംഭവീലക്ഷ്ൃയത്തിനു മുമ്പ്‌ 
അനുഭവിക്കുന്ന സുഖ്രപകാശം. 
യോഗസിദ്‌ധി വരുന്നതിനു മു 
ശരീരത്തിനു ചറുററുമോ, 
ശിരസ്‌സിനുചുററുമോ ആയി 
യോഗിക്കുു അനുഭൂതിയില്‍വരുന്ന 


മ്പ 


(പകാശം. (ശീരാമകൃഷ”ണ പരമ 
ഹംസന്‍, ശ്രീബുദ്‌ധന്‍ തുടങ്ങിയ 
വരുടെ തലയ്‌ക്കു ചുററും 
ഒരു പ്രഭയുള്ളതായി ചീ(തങ്ങ 
ളില്‍ കാണാം. 


സൂപ്‌തകരൂര്‍മ്മാസനം 
കാലുകഠംനീട്ടി ഇരുന്നിട്ടു” തല 
അവയ്‌ക്കിടയില്‍കൂടി താഴ്‌ത്തി, 
നെററി തറയില്‍ തൊടുക. പാദ 
മ്ദോം തലയ്‌ക്കു മേല്‍ക്കൂടി മുന്നോ 
ട്ടുനീട്ടി ഒന്നിനുമേല്‍ മററതുവയ്‌ 
ഒക. കൈകരം പിന്നോട്ടുനീട്ടി 
മുതുകില്‍ കോര്‍ത്തുപിടിക്കുക.. 
(പയോജനങ്ങഠം 
നട്ടെല്ലിനു ലാഘവവും വയറിനു 
അയവും വരുത്തി ആരോഗ്യം വര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കുന്നു . അഷ്‌ ടാംഗയോ 
ഗത്തിലെ അഞ്ചാമത്തേതായ (പ 
ത്യാഹാരത്തിലേക്കു മനസ്‌സിനെ 
നയിച്ചു (പശാന്തമാക്കിത്തീര്‍ക്കാ൯ 
സഹായിക്കുന്നു . 


സുപ്‌തകോണാസനം 


ഹലാസനസ്‌ഥനായി കാലുകടം 
ഇടത്തോട്ടും വലത്തോട്ടും നീട്ടി 
കിടക്കുക. കാലുകളുടെ ഉപ്പൂററി 
കളെ അതതുവശത്തെ കൈകഠം 
കൊണ്ടു പിടിക്കുക. 
(്രയോജനങ്ങഠം 
കാലുകടംക്കു സരഖ്യംനല്‌കി വ 
യറു ചുരുങ്ങി ഉദരരോഗങ്ങളെ ന 
ശിപ്പിക്കൃന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ടു 


സുപ്‌ത്രതിവി(കമാസനം 


ഒരുകാല്‍ നീ ട്ടി മലര്‍ന്നുകിടക്കു 
ക. മറെറകാല്‍ തലയ്‌ക്കൃമേല്‍കൃ 
ടി പിന്നോട്ടുനീട്ടി കൈകംകൊ 
ണ്ടു പിടിക്കുക ആ കാല്‍ തറയില്‍ 
തൊടത്തക്കവിധംവരെ താഴത്ത 
ണം. 


സുപ്‌തപാദാംഗുഷ്‌ ഠാസനം 
മലര്‍ന്നുകിടന്നിട്ടു ഒരു കാല്‍ ഉ 
യര്‍ത്തി അതിന്‍െറ വിരലുകളെ 
ആ വശത്തുള്ള കൈകൊണ്ടു പിടി 
ക്കുക. ആ കാലും കൈയും വള 
യാഠന്‍ പാടില്ല. മറെറകാല്‍ തറയില്‍ 
പതിഞ്ഞിരിക്കും . 
(്രയോജനങ്ങഠം 
കുടവയര്‍, ആന്ത്രവയദ്‌ധി, പക്ഷ 
വാതരോഗം ഇടുപ്പുവേദന എന്നി 
വ ശമിപ്പിക്കും . | 


സുപ്‌തഭേകാസനം 

മലര്‍ന്നു കിടന്നിട്ടു കാല്‍മുട്ടു 
കരം മടക്കി. കാല്‍പ്പടങ്ങളെ കൈമു 
ട്ടുകഠം തറയില്‍പതിച്ചു പിടിക്കു 
ക. തലളഉയര്‍ത്തിയോ താഴ്‌ത്തി 
യോ കിടക്കാം. രണ്ടു തരത്തിലാ 
യാലും നടുവിന്‍ഭാഗം ഉയര്‍ന്നുവ 
ഉഞ്ഞീരിക്കറും . 


സുപ്‌തവ്രജാസനം 
വ്രജാസനസ്‌ഥനായതിനുശേ 
ഷം മലര്‍ന്നു കിടക്കുക. തല ഉയര്‍ 
ത്തി, ഉച്ചിയുടെ പിന്‍വശം തറ 
യില്‍ പതിച്ചും കിടക്കാം .കൈകഠം 
വയറിന്‍ മേല്‍വയ്‌ക്കാം. 
(പയോജനങ്ങടം 
മുതുകെല്ലുനീണ്ടും നെഞ്ചു വീ 
ടര്‍ന്നുംവന്നു” ശ്വാസഗതി സൂഗ 
മമായിത്തീരും . കാസരോഗി തല 
യുടെ പിന്‍ഭാഗം തറയില്‍ പതി 
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ച്ചുകിടക്കുന്നതായാല്‍ ശ്വാസംമുട്ട 
ലിനു കുറവുണ്ടാകും. (കമേണ 
കാസരോഗം നശിക്കും - 


സുപ്‌തവീരാസനം 


വീരാസനസ്‌'ഥനായി കിടന്നി 
ട്ടു? കൈകഠം പിന്നോട്ടു നീട്ടി 
ചേര്‍ത്തു മലര്‍ത്തിവയക്കുക.. 
(്രയോജനങ്ങഠം 
വയര്‍ നിവര്‍ന്നു മലശോധനയ്യെര്ര 
മികരിക്കുന്നു. നടന്നു ക്ഷീണി 
ച്ചു വരുൃമ്പോഠം ഈ യോഗാസന 
ത്തില്‍ 15 മിനിട്ടു കിടന്നാല്‍ ക്ഷീ 
ണം തീരും. ഓട്ടത്തില്‍ സമര്‍ത്ഥ 
രായിഭവിക്കും . 
അകററും. 


വാതരോഗത്തെ 


സുമഹതീമു(ദ 


മഹാമറ്ദ. 


സ വര്‍ലോകം 


ഭൂമിക്കു മുകളിലുള്ള ആറു 
ലോകങ്ങളിലൊന്നമു”. ഇതുതന്നെ 
സ്വര്‍ഗം. 


സ ൃശീരം 


ശിരസ്‌സിലെ ഒരു ചെറുദ്വാ 
രം. യോഗികഠം അവിടെ പ്രാണ 
നെ നിവേശിപ്പിച്ചമു രബഹ്‌മ 


ദധ്യാനം നടത്താറുണ്ടു. 


സൃഷുപ്‌തി ) 

സൃഖനി (ദ. സ്വപാനം. കൂടാ 
തെയുള്ള നിദ്രയാണിതു'. ഒരു, 
സാധാരണനു ആറു മണിക്കൂര്‍ 
സുഖനി (ദയുണ്ടായിരിക്കണം . അ 
തു, ആയുര്‍വര്‍ദ്‌ധനയ്‌ക്കും ആ 
രോഗൃവര്‍ദ്‌ധനയ്‌ക്കും കാരണമാ 
കും. നെപ്പോളിയന്‍ ബോണപ്പാര്‍ 
ട്ടിനു* ദിനം പ്രതി 4 മണിക്കൂറിന 
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കമേ ഉറങ്ങേണ്ടിവന്നിട്ടുള്ളൂ. അ 
ദ്‌ദേഹംനിന്നു കൊണ്ടും ഉറങ്ങും . 
(ബഹ്‌മചര്യാനുഷഠാന തതടപ്പ 
രന്‍മാര്‍ക്കു 4 മണിക്കൂരപോലുംഉ 
ങ്ങേണ്ട ആവശ്യം നേരിടുന്നതല്ല. 
ആരോഗ്യവര്‍ദ്‌ധനയും നി(ദയുമാ 
യി വളരെ ബന'ധപ്പെട്ടിരിക്കുക 
യാണു”. രാജദയാഗിവരേണൃന്‍ 
മാര്‍ പ്രാണനെ ശിരസസില്‍ 
സ്‌ഥാപിക്കാന്‍ കഴിവുള്ളവരാക 
യാല്‍ അവര്‍ നിര്ദയെ ജയിച്ചുവരാ 
കുന്നു. അവര്‍ കാലനേയും ജൂയി 
ച്ചവരാകുന്നു. 


സുഷുമ്‌ന 
ഇഡാപിംഗലകരക്കു മദ്‌ധ്േയേ 
യായി മൂലധാര (ഭൂമദ്‌ധ്യപരയ 


ത്തം വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്ന ഒരു അദ്യ 
ശ്ൃനാഡി .ഇതു അഗ” നികലയാകു 
ന്നു. മററു സകലനാഡികളിലു 
മുള്ള (പാണസഞ്ചാരം നിര്‍ത്തല്‍ 
ചെയ്‌തു” (പാണനെ സുഷുമ്‌ന 
യില്‍കൂടി മാര്രം സഞ്ചരിപ്പിച്ചു 
സഹരസാരപത്‌മത്തില്‍ നിറു 
ത്താന്‍ സാധിക്കുന്ന രാജയോഗി 
യ്ക്കു” മരണത്തെ ജയിക്കാന്‍ ക 
ഴിയും, 


സുഷുമ്‌നാകാലഭോക്‌ (തി 


 സുഷുമ്‌നയാകുന്ന കാലഭോക്‌ 
ര്രി. സുഷദുമ്‌നയില്‍ പ്രാണനെ 
(പവേശിപ്പിക്കാന്‍ കഴിയുന്നയോ 
ഗിയി്‌ക്കു മരണമില്ല. ആ രാജയോ 
ഗി ചിരംജീവിയായിത്തീരുന്നു. 
ഒഷ്‌ടാനുസരണം ജീവിച്ചിരിക്കാ 
നൂം മരിക്കാനും കാലഭോകറ്രതി 
ഒയ സ്വാധീനമാക്കിയ രാജയോഗി 
യ്‌ക്കു സാധിക്കുന്നു. 


യോഗ നിഘണ്ട റ 


സുഷുമ്‌നാവാഹിനീ 
(പ്രാണന്‍ 
സുഷുമ്‌നാനാഡിയില്‍ സഞ്ച 
രിക്കുന്ന പ്രാണന്‍. മറെല്ലാ നാ 
ഡികളിലേയും (പാണന്‍ സഞ്ചരര്‍ീ 
ക്കാതായാല്‍ മാതമേ, സുഷുമ്‌നാ 
നാഡിയില്‍ പ്രാണന്‍ സഞ്ചരിക്കൂ 


കയുള്ളൂ. രാജയോഗാവസ്‌ഥയാ 
ണിത്‌. 
സുഹൃത്തു” 


ഓരോരുത്തരുടേയും (പകൃതം 
അനുസരിച്ചാണു” ഇണങ്ങിയ സൌ 
ഹൃദസമ്പന്നരെ ലഭിക്കുക. രാജ 
യോഗാഭ്യാസികഠം ലാകികരോടു” 
അത്യപൂര്‍വമായി അത്യാവശ്ൃയത്തി 
നു മാ്രമേ സ്‌നേഹം ഭാവിക്കു 
കയുള്ളൂ. രാജയോഗിയ്‌ക്കു യാ 
തൊരു സുഹൃത്തും ഉണ്ടായിരിക്കു 
ന്നതല്ല . 


സൂ(ധതധാതി 


ഒരു ചരടിനെ മൂക്കിന്‍ ദ്വാരത്തില്‍ 
കൂടി വായില്‍ കുടത്തി . ,അതിന്‍െറ 
രണ്ടററവും കൈകഠംകൊണ്ടു പിടി 
ച്ചൃമന്ദം മന്ദമായി ഉരസുക ,കഫം ഉ 
ച്ചാടനം ചെയ്യാനുള്ള ഒരു വിദ്യയാ 
ണിതറു”. വായില്‍ക്കൂടി നൂല്‍കട്ട 
ത്തി മൂക്കില്‍ക്കൂടിയും പുറത്തെ 
ടുക്കാം. ഓരോ മൂക്കിന്‍ദ്ധാര 
ത്തില്‍ക്കൂടി പരസ്‌പരം കടത്തി 
യും ഈ നൂലിനെ വലിച്ചെടു 
ക്കാം. മുക്കളയും കഫവും ബഹി 
ഷാകൃതമായി ശിരോരോഗമെന്യ 
ശരീരസംരക്ഷണം ചെയ്യറുന്നതാണി 
തു. ആസ്‌ത്‌മ, മൂക്കടപ്പു”, കഫ 
ശലം, ചുമ എന്നിവയെല്ലാം ശമി 
ക്കും. അതുപോലെ തലവേദന 
യും. ദിനം (്രതി രാവിലേ ഇതു 
നടത്താന്‍ അരമിനിട്ടു” സമയമേ 


യോഗ നിഘണ്ടു 
വേണ്ടിവരുന്നുള്ളു . 


സൂധതനേതി 

ഒരു ചരടിനെ മൂക്കിലും വായി 
ലും കൂടികടത്തുന്ന (രിയ ആണി 
തു”. സാധാരണ ചീപ്പുനൃൂലി 
ന്‍െറ നാലുമടണ്ടു” വണ്ണമുള്ള ഒരു 
ചരടു” വായില്‍ക്കൂടി മേല്‍പ്പെട്ടു 
കടത്തി മൂക്കില്‍ക്കൂടി ഒരററം ന 
യിച്ചു” രണ്ടുകൈയ്‌ കൊണ്ടും ര 
ണ്ടററം പിടിക്കുക. നാലഞ്ചു തവ 
ണ ഉരസല്‍ നടത്തുന്നതോടെ കൃ 
റെ കഫം മൂക്കിലും വായിലും കൂ 
[മ പുറത്തു പോകുന്നതായിരി 
ക്കും. ഇതു ലഘുവായി നടത്തുന്ന 
തിലേക്കു, രണ്ടാഴ്‌ച പരിശീലി 
ക്കേണ്ടതുണ്ടു”. രണ്ടു മൂക്കിന്‍ ദ്വാ 
രത്തിലും മാറിമാറി ചരടുകടത്തി 
സൂ(തനേതി നടത്താന്‍ കാല്‍മിനി 
ട്ടേ വേണ്ടിവരുകയുള്ളൂ. ജലനേതി 


പോലുള്ള ഈ പ്രകിയ ശിര 
സ്‌സിനേയും നെഞ്ചറകളേയും 
ശുദധമാക്കി അനേക രോഗകങ്ങ 


ളില്‍ നിന്നു ഏവരേയും രക്ഷിക്കു 
ന്നതാണറു*. 
സുര്യന്‍ 

സുര്യഭേദനം എന്ന (പ്രാണായാ 
മം. (മ) പിംഗലാനാഡി. (9) മണി 
പൂരക ച്രകത്തിലെ അഗനിഭാ 
വം. വിശൂദ്‌ധിച്രകത്തില്‍ നിന്നു 
ഒഴുകിവരുന്ന അമൃതത്തെ ഭക്ഷി 
ക്കുന്നതു ഇതാണു”. 
സൂര്യധഗഹണം 

പിംഗലയില്‍ക്കുടി സഞ്ചരിപ്പി 
ക്കുന്ന (പ്രാണനെ സുഷുമ്‌നാനാ 
ഡിയില്‍ എത്തിക്കല്‍. സൂര്യനാ 
ഡിയാണല്ലൊ പിംഗല. 


സൂര്യച്രന്ദസ്‌ഥാനങ്ങഠം 
ജാഠരത്തിലും താലുമൂലത്തിലും 
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ആകുന്നു. ഇവയാണു യഥാ കമം 


സൂര്യന്‍േറയും ചന്ന്രനേറയും 
സ്‌ഥാനങ്ങം. 
സൂര്യനമസ്‌കാരം 


കായികവും മാനസികവും ആ 
യി ശുദ്ധിയും ശക്‌തിയും വര്‍ 
ദധിപ്പ്റിക്കുന്ന ഒരു വ്യായാമമാ 
ണു” സൂര്യനമസ്‌കാരം. ശ്വസന 
(കിയാസമന്വിതം സുൂര്യോദയത്തി 
നുമുമ്പു” പച്ചവെള്ളത്തില്‍ കൂളി 
ച്ചു” 21 സൃര്ൃയനമസ്‌കാരം 10 നില 
ക്ളോടെ എടുത്തുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ 
ആയുരാരോഗ്യ സരഖ്യം ഏവര്‍ 
ക്കും ലഭിക്കുന്നതായിരിക്കും. ഹി 
ന്ദുക്കളില്‍ പലരും ഗായ്രതീമന്ത 
ജപത്തോടെ ആയിരിക്കും നമസ്‌ 
കാരം നടത്തുക. മ്രന്തജപം കൂടാ 
തെയും 21 സൂര്യനമസ്‌കാരം ഏ 
വര്‍ക്കും ഏതു തപ്ത 
നടത്താം 

1--ാമത്തെ നില, (അര്‍ദ്‌ധച്രന്ദാ 
സനം) പാദങ്ങടം അടുപ്പിച്ചു, നി 
വര്‍ന്നുനിന്നിട്ടു ഉള്ളംകൈകം ത 
ലയ്‌ക്കു, മുകളില്‍ക്കൂടി പിന്നേ 
ട്ടുനീട്ടുക. ശ്വാസം ഉള്ളിലേക്കുവ 
ലിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കണം . 


മാ-ാമത്തെനില (ഉത്താനാസനം) 
ശ്വാസംവിട്ടു കൊണ്ടു “കുനിഞ്ഞു 
ഉള്ളം കൈകരം പാദങ്ങളുടെ ഇരുവ 
ശത്തുമായി അമര്‍ത്തുക . കാല്‍മുട്ടു 
കരം വളയാതെ നെററി കാല്‍മുട്ടുകു 
കില്‍ ചേര്‍ത്തുസ്‌ഥിതിചെയുണം. 


3-ാമത്തെനില (ഏകപാദപ്രസാ 
രിതാസനം) ഒരുകാല്‍ പിന്നോട്ടു 
നീട്ടണം. അതിന്‍െറ മട്ടും പാദ 
ങ്ങളും തറയില്‍ ചേര്‍ത്തു' നടുവു 
നിവര്‍ത്തണം. മുന്നോട്ടുനോക്കി 
ശ്വാസം വലിക്കണം. | 

ക്-ാമത്തെനില മടങ്ങിയകാലു 
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പിന്നോട്ടുനീട്ടണം, 

ാമത്തെനില (സ്വാഷ്‌ടാംഗനമ 
സ്‌കാരം) നെഞ്ചും നെററിയും ത 
റയില്‍ ചേര്‍ത്തും വയറി൯ഭാഗം ഉ 
യര്‍ത്തിയും ശ്വാസംവിട്ടുകൊണ്ടു 
കിടക്കണം. 

ദ6റാമത്തെനില (ഒരുതരം ഭുജം 
ഗാസനം) ഉടല്‍ ഉയര്‍ത്തുക. ശ്വാ 
സം വലിക്കണം. തലമുതല്‍ പാദ 
ങ്ങഠംവരെ ഉയര്‍ന്നു” ഒരേചൊപ്വി 
നു സ്ഥിതിചെയും: 

7-ാമത്തെനില (ഭൂധരാസനം) 
പൃഷഠഭാഗം മടക്കി ഉയര്‍ത്തി ഉ 
' പ്യൂററികഠം തറയില്‍ തൊടുക. നി 
ശ്വസിക്കണം . 

൫8-ാമത്തെനില ഒരുകാല്‍മടക്കി 
കൈകളുടെ ഇടയ്‌ക്കായി ഉള്ള 
കരാല്‍ തറയില്‍ അമര്‍ത്തുക. ശ്വാ 
സം വലിക്കണം. 

9-ാമത്തെനില (ഉത്താനാസനം) 
ഉള്ളംകൈകളും ഉള്ളങ്കാലുകളും 
ഉറപ്പിച്ചുള്ള രണ്ടാമത്തെനിലയാ 
ണിതു. ശ്വാസംവിടണം. 

10-ാമത്തെനില ശ്വാസം വലി 
ചുദുകൊണ്ടു നിവര്‍ന്നു ഉള്ളം കൈ 
കഠം, പരസ്‌പരം ചേര്‍ത്തു” നെ 
ഞ്ചില്‍ വച്ചു കൊണ്ടു” നില്‍ക്കു 
കം. ഇത്തരം 21 സൃര്ൃയനമസ്‌ക്കാര 
ത്തിനു” 15 മീനിട്ടേ വേണ്ടിവരു 
ന്നുള്ളു. 


സുര്യ(പകാശം 

പകല്‍ 11 മണിമുതല്‍ 3 മണി 
വരെയുള്ള ഉഷ“ണസൂുര്യ(പകാശം 
ഏഴംക്കുന്നതുു” ആരോഗ്യ (പദമാ 
കുന്നു. ആയുസ്‌സ്യയും വര്‍ദ്ധി 
പ്പിക്കും. 
സൂരൃരൂപാഗ്‌നി 


പഞ്ചാഗ”നികളി ലൊന്നു”. താ 


യോഗ നിഘണ്ട 


ലു മൂലത്തില്‍ നിന്നു ഒഴുകുന്ന അ 
മൃതത്തെ നാഭിമണ്‌ഡലത്തില്‍വ 
ച്ചു” നശിപ്പിക്കുന്നു. 


സൂര്യഭേദനം 
സൃഖാസനസ്‌ഥനായി ഇടത്തേ 
മുക്കിന്‍ ദ്വാരം അടച്ചിട്ടു” വലത്തേ 
മൂക്കിന്‍ദ്ധാരത്തില്‍ക്കൂടി പൂരകം. 
തുടര്‍ന്നു” ശ്വാസംമുട്ടു തോന്നു 
ന്നതുവരെ സഹിതകുംഭകം. നഖ 
ശിഖപര്യന്തം ഈ കുംഭക ശക്‌തി 
വ്യാപിച്ചിരിക്കും . ഇഡയില്‍ കൂ 
ടി പിന്നീടു രേചകം. ഇങ്ങനെ ഒ 
ററ ഇരിപ്പില്‍ 80 എണ്ണും വരെയാ 
കാം. മാ(താരകമം 0: 10ല്‍ തുട 
ങ്ങി 16: 64: 32 വരെ എത്തിക്കാം. 
കറുമിദോഷ വാതരോഗങ്ങഠം ശമി 
ക്കും. ആരോഗ്യ ശക്‌തികഠം വര്‍ 
ദ്‌ധിപ്പിക്കും 
സൃര്യസംയമം 
ചിദാകാശത്തിലെ സൃരൃയനെ സം 


യമം ചെയ്യല്‍. ചതുര്‍ദശലോക 
ജ്ഞാനം ലഭിക്കും . 


സൂര്യാകാശം 
താരകയോഗത്തിലെ മദ്‌ധ്ൃയല 
ക്ഷൃത്തിനു അഞ്ചു, രൂപങ്ങളു 


ണ്ടു”. അവയില്‍ ഒന്നാണിതറു”. ല 
ക്ഷം സൃരൃന്‍മാരുടെ (പ്രകാശം ഇ 
തിനുണ്ടദു” എന്നാണു” സങ്കല്‍പം . 


സൂര്യാംഗശ്വസനം 


വലതുമൂൃക്കിന്‍ ദ്വാരത്തില്‍ക്കൂ 
ടിയുള്ള ശ്വസനം. മഹാമറ(ദാഭ്ൃ 
സനത്തിലെ അനറുഷ്‌ഠാനമാണി 
തു്‌. 
സൂക്ഷ്മം 

വളരെ മെലിഞ്ഞത്‌. ഇത്തരം 


യോഗ നിഘണ്ടു 


ഒരു നൂല്‍ ആണു” സൂധതനേതി 
(കിയയ്‌ക്കു, ഉപയോഗിക്കുന്ന 
തു്‌. (താടകമറു(ദാഭൃസനത്തിനൃു 
സൂക്ഷ്‌മമായ ഒരു പൊട്ടു” ഉപ 
യോഗിക്കാറുണ്ടു” . ഇമവെട്ടാതെ 
അതിനെ നോക്കിയാണു യോഗാ 
ക്രാസികഠം ഏകാ രത പരിശീലി 
ഒ്ലെന്നതു”. 

2) ദൃശ്ൃയമാകാത്ത ശരീരം. 

3) സ്‌ഥൂലദ്‌ധ്യയാനം, സൂക്ഷ്‌മ 
ദ്ധ്യാനം, തേജോദ്‌ധ്യാനം എന്നീ 
മൂന്നുതരം ധ്യാനങ്ങളി ലൊന്നു. 
കുണ “ഡലിനീദ'ധ്യാനത്തില്‍ തു 
ടങ്ങി (ഭൂമദ്‌ധ്ൃയദ്‌ധ്യാനത്തില്‍ എ 
ത്തിച്ചേരുന്നതാണറു” ഈ ധ്യാനം. 
ഓം ലെ മകാരോച്ചാരണം. അസ്വര 
മായി അവസാനിക്കുമ്പോരം നട 
ത്തുന്ന ധ്യാനം. 


സൂൂക്ഷ്‌മ(പാണായാമം 
മൂക്കിന്‍െറ അററത്തദുവിരല്‍വ 
ചു നോക്കിയാല്‍ അശേഷം അറി 
യാന്‍ പാടില്പ. ആ വിധം പൂരക 
രേചകഞ്ങഠം മന്ദവും ദീരഘവും 
ആയിനടക്കുന്നുണ്ടാകും . 


സൂക്ഷ്മദേഹം 
ജാഞാന്റേന്ദിയങ്ങഠം 9, വാക്കു. 
പാണി, പാദം, പായു, ഉപസ്ഥം 
എന്നീ കര്‍മ്മേരന്ദിയങ്ങഠം 3, ശബ്‌ 
ദസ്‌പര്‍ശരൃപരസഗന്‌ധങ്ങഠം എ 
ന്നീ തന്‍മാര്തകഠം ൭, ബൂുദ്‌ധി 
1, അഹംകാരം 12 മനസ്‌സ്‌ 1 ഇങ്ങ 
നെ 18 തത്വങ്ങളുടെ സംബന്ധം 
കൊണ്ടുണ്ടാകുന്ന ദേഹത്തി നൃ 
സൂക്ഷ്‌മ ദേഹമെന്നും ലിംഗദേഹ 
മെന്നും പറഞ്ഞുപോരുന്നു. 


സൂക്ഷ്‌മവിഷയം 
സമാപത്തി, തന്‍മാരതകാഠം, ലിം 
ഗമായ്ത. 


൫3 


സൃഷ്‌ ടിസ്‌ഥിതിസംഹാരം 

സകലജീവജാലങ്ങളു ടേയും 
സൃഷ്‌ടി സ്‌ഥിതി സംഹാരകര്‍മ്മ 
ങ്ങഠം പ്രപഞ്ചം മുഴുവനുമായി 
എന്നെന്നും നടന്നുകൊണ്ടിരിക്കൂ 
ന്നു. സര്‍വവ്യാപിയും, സര്‍വ 
ശക്തനും സര്‍വജ്ഞനുമായ സദ 
വേശ്വരനെറ പ്രവര്‍ത്തനമാണിവ . 
സ്വാഭാവികമായി ഇവ സംഭവിക്കു 
നനു എന്നു പറഞ്ഞാലും അതുതെ 
ററാകുന്നതല്ല. അതൃതന്നെ (പക്സ്‌ 
തിനിയമം . (്രകടതി ഈശ്വരനുമാ 
ണു”. 


സേതൃബന്‌ ധസര്‍വാംഗാ 
സ്വനം 

സര്‍വാംഗാസനസ്‌ഥ നായതിനൃ 
ശേഷം, കാലൂുൂകം മടക്കി ഉള്ളം 
കാലൂുകരം തറയില്‍ പതിക്കുക. 
2) കാലുകഠം മുന്നോട്ടുനീട്ടി തറ 
യില്‍ പതിച്ചും സ്ഥിതി ചെ 


 യ്യഠം. 


പ്രയോജനമങ്ങഠം 

നട്ടെല്ലു” ലഘുവായും സുഗമമാ 
യും വളച്ചു സ്‌ഥിതിചെയ്യാന്‍ കു 
ഴിയുന്നു. ഇതു വാര്‍ദ്‌ധകൃത്തി. 
ലൂം ആരോഗ്യ്യാനന്ദം നല്‍കുന്നതാ 
യിരിക്കും. 


സോപ്രകമം 
ഓദരോവിചാരത്തിനും (പവദൂു 
ത്തിക്കും പിമ്പെ സംസ്‌കാരം അ 
വശേഷിക്കുന്നുണ്ടു”. ചില സം 
സ്‌കാരത്തിനു ദീരഘകാല സ്ഥി 
തിയുമറുണ്ടു”. മററു ചില സം 
സംകാരത്തിനുള്ള ഫലങ്ങഠം തല്‍ 


ക്ഷണം ഉത്‌പാദിതമാകൃം. ഇതാ 
ണു സോപ്രക്രമം. 


സോമന്‍ 
ഇഡാനാഡി. മഹാബന്‌ധത്തിീ 
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ന്‍െറ അഭ്ൃസനത്തോടെ ,ഇഡാപിം 
ഗലാ സുഷുമ്നാ നാഡികളുടെ 
സംയോഗം സംഭവിക്കുന്നു. ഇഡാ 
നാഡിയാണറു” ച്രന്ദന്‍--സോമന്‍ 


സ്ോമകലാജലം 


വിശുദ്ധി ച്രകത്തില്‍ നിന്നൂ 
നാഭിയിലേക്കു ഒഴുകുന്ന (ദവത്തെ 
തടയാന്‍ കഴിഞ്ഞാല്‍ യോഗി മരണ 
ത്തെ ജയിക്കും. ഈ സോമകലാട 
ലം നാഭിയിലെ അഗ്‌നിയെ ശമി 
പ്പിക്കൂന്നതാണു” . എന്നാല്‍ സാധാ 
രണര്‍ക്കു ആ സോമജലം ചൂടില്‍ 
അപ്രതൃക്ഷമായിപ്പോകുന്നു.അതി 
നാല്‍ അവര്‍ മരിച്ചു പോകുന്നു. 


സോമകലാപൂര്‍ണ്ണദേഹം 


നാക്കിനെ കപാല കുഹരത്തില്‍ 
അടയ്‌ക്കുുമ്പവോം ശിരസ്സില്‍ 
നിന്നു താഴോട്ടു ഉറി വരുന്ന അ 
മൃതമാണു” സോമകല. ആ അമു 
തം ശരീരം മുഴുവനും വ്യാപിക്കു 
ന്നതോടെ ശരീരം സുഗന്‌ധമയ 
വും ബലവത്തും ആയിത്തീരും. 
അയാഠം അമരന്‍തന്നെയായിത്തീ 
രും. 


സ്വോമരഗഹണം 
ഇഡയില്‍കൂടി 
പ്രാണനെ 


സഞ്ചരിക്കുന്ന 
സുഷദുമ്‌ നാനാഡി 
യില്‍ പ്രവേശിപ്പിക്കല്‍. മൃത്യുവി 
നെ ജയിക്കുന്ന വിദ്യയാണിതറു. 


സോമമണ്‌ഡലം: 
വിശുൃദ്‌ധിച(്രം. 


സോമസൂര്യാഗ്‌നി 
ബന്‌ധനം , 

ഇഡാപിംഗലാ സുഷറുമ്‌നകളുടെ 
ഏകീകരണാവസ്്‌ഥ 


യോഗ നിഘണ്ടു 


സേോനോഹം 

സ: അഹം അവന്‍ ഞാനാകു 
ന്നു എന്ന ബോധം. അവന്‍ എന്ന 
തു ദൈവത്തെ കുറിക്കുന്നു. ഞാന്‍ 
ദൈവമാകുന്നു എന്ന പരമോന്നത 
ഭാവന ഇതി നെക്കാഠം മഹത്തരമായ 
ഒരു ആശയം (ഭൂലോകത്തില്ല. ഭാ 
രതത്തിലല്ലാതെ മറെറാരു രാജ്യ 
ത്തും ഈ ആശയം കാണുന്നുമി 
ല്ല. സോഹം തന്നെയാണു” “അഹം 
(ബഹ'മാസ്‌മി*? 


സോഹംബുദ്‌ ധിരഹിതന്‍ 
ദൈവം ഞാന്‍ ആകുന്നു എന്നു 

ബോദധൃമില്പാത്തവന്‍*-- ആത്‌ മ 

ജഞാനരഹിതന്‍ . 


സോഹംഭാവമാധ്താപരന്‍ 


ര്ബഹ്‌മം ഞാനാകുന്നു എന്ന 
ചിന്ത മാത്രം ഉള്ളവന്‍. 


സാമനസ്യൃം 

കായമാനസ സംശുദ്‌ധീകരണ 
ത്തിന്‍െറ പരകോടിയിലെ മനസ്‌ 
സമാധാനം. 


സാക്‌ഷ്‌മൃം 

ഭൂതക്കണ്ണാടി കൊണ്ടുപോ ലും 
കാണ്‍മാന്‍ സാധിക്കാത്തതും പര 
മാണുവിനെക്കാഠം പരമാണുവും 
ആയ വസ്‌തുക്കളുടെ സ്ഥിതി . 


സ്വ 

ആത മാവു". (ബഹ്‌മം.. ശാംഭ 
വീമു (ദാഭ്യാസത്തില്‍ ദൃഷ്‌ടമാകാൃ 
ന്ന പ്രകാശത്തില്‍ ധ്യാനനിഷ്‌ഠ 
നായാല്‍ പ്ബഹ്‌മാനന്ദാനുഭൃതി 
സിദ്ധിക്കും. 


സ്വച്‌ഛന്ദമൃത്യൂ 
തോന്നുന്ന അവസരത്തില്‍ സൃ 


യോഗനിഘണ്ട ൫ 


ഖമായുള്ള കരണം. രാജയോഗി 
കാക്കു മാതമേ ഇതു സാദ്‌ധ്യമാ 
കയുള്ളൂ. 


സ്വസ്‌തികാസനം 


കാല്‍മുട്ടുകരം മടക്കി നിവര്‍ന്നി 
രിക്കുക. ഒരു കാല്‍പടം മറേറതു 
ടമേല്‍ വച്ചിരിക്കും . 


പ) 

ഒന്നിനോടും പ്രത്യേക ബന'ധ 
മില്ലാത്ത. സുുഖമനോഭാവം. സു 
സ്‌ഥനുയം സ്വച്‌ശനും ആയുള്ള 
അവസ്‌ഥയാണിതു”. ഉദാസീന 
കണ്ണുതുഠന്നി രൂന്നാ 
ലും യാതൊന്നും അയാം കാണു 
ന്നതല്ല. സഷുപ്‌തിയിലെ ഈമ 
നോഭാവം ഉണര്‍ന്നിരിക്കുമ്പോഠം 
ഉണ്ടായിരുന്നാല്‍ അയാരം കൈവ 
ലൃത്തിലേക്കു” നയിക്കപ്പെടും . 


മനോഭാവം. 


സ്വദേഹഗന്‌ധവൈരാഗ്യം 


സ്വദേഹഗന്‌ധത്തില്‍ വിരാഗ 
തതോന്നറുക. മുമുക്ഷു ഇത്തരം 
വിരാഗി ആയിരിക്കും. വേദാന്ത 
യോഗിയുടേയും രാജയോഗിയു 
ടെയും ശരീരത്തിനു മാതമേ ഈ 
വിധം സുഗന്ധം ഉണ്ടായിരിക്കുൃ 
കയുള്ളൂ രബഹ്‌മചരൃയമാണി 
തിനു (പ്രധാനകാരണം. 


സ്വപ്‌നം 


തൈജസന്‍ അനുഭവിച്ചറിയുന്ന 
അവസ്‌ഥ. 
തോന്നുന്നതേയുള്ളു. സ്വപ്‌നസ 
മാനമാണറു” ഇക്കാണുന്നതെല്ലാം . 
വേദാന്തികടം ഇതു മനസ്‌സിലാ 
ക്കി, സര്‍വ്ത്ത വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്ന 
അദൃശൃശക്‌തിയില്‍ ലീനരായിഭ 


(പപഞ്ചം ഉണ്ടെന്നു 


വിക്കുന്നു. പിന്നോട്ടു സ്വജീവിത 
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ത്തെ നോക്കിയാല്‍ സകല സംഭവ 


ങ്ങളും 
താണ ന 


സ്വപ്‌നമായിതേ ന്നൂന്ന 


സ്വഭാവം 


തനെറ വൃക൦തിത്വം. ചിത്തം ത 
ന്നെ അറിയുന്നതല്ലാത്തതിനാല്‍ 
ആത്മജ്ഞാനി ,തന്നെകാണ ന്നി 
ല്ല. തന്നെ അറിയുന്നുമില്ല. 


സ്വയം (ഭൂലിംഗദ്‌ധ്യാനം 
സ്വയം (ഭൂലിംഗദ്‌ധ്യാനം (സ്വാ 
ത്‌മദധ്യാനം) ആറുമാസം നിരന്ത 
രമായിനടത്തിയാല്‍ മതി (പ്രാണന്‍ 
സുഷുമ്‌നാനാഡിയില്‍ 
ശിക്കാന്‍ . ഇങ്ങനെ 


(്രവേ 
(പാണജയം, 
ശുകൂജയം, മനോജയം എന്നിവസ 
മ്പാദിച്ചയോഗി അജയ്യനായി (രതി 
ലോകസങഞ്ചാരിയായി വിളങ്ങിവി 
ജയിക്കും. | 


സ്വരം 


(ബഹ”മപ്രതീകമായ ഓംകാര 
ശബ്‌ദം. ““ഓം"” അനവരതമായി 
ഉച്ചരിച്ചു (ബഹ്‌മദധ്യാനത്തില്‍ 
എത്തുന്നവരുണ്ടു. 
സ്വരൂപം 

മററു ചിത്തവ്ൃത്തികളൊന്നുമി 
ല്ലാതായാല്‍ ഒരു രൂപത്തില്‍ മന 
സ്‌സു നിലനില്‌കറ്റെം . ഓര്‍മ്മയുു 
ള്ളപ്പോഴെല്പാം മനസ്‌സു ഓരോ 
രൂപങ്ങളില്‍ കൂടി സഞ്ചരിച്ചുകൊ 
ണ്ടേയിരിക്കുകയുള്ളൂ. അതിനാല്‍ 
ഏകാ്രഗതാ വര്‍ദ്‌ധനയ്‌ക്കുവേ 
ണ്ടി ഒററ രൂപത്തെ പലരും ധ്യാനി 
ക്കുന്നു. അതില്‍ ഏതാനും നികു 
ഷം സ്ഥിതിചെയ്യാന്‍ മഠ്രതമേ 
സാധാരണര്‍ക്കു കഴിയുകയുള്ളു. 


സ്വരൃപശൃന്യം 
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സ്വസ്വരൂപജ്‌ ഞാനം 


പരമാത്മ സാക്ഷാല്‍ക്കാരസി 
ദ്ധി. സ്വസ്വരൃപമെന്നതൃ്‌ രു 
ന്‍െറ ആത്‌മാവറും ശരീരവും ചേര 
ന്നതാകുന്നു. 


സ്വരൂപേഅവസ്‌ഥാനം 


ചിത്തസ്വരൂപത്തില്‍ പരുഷ 
ന്‍െറ സംയോഗം. ചിത്തവൃത്തിര 
ഹിതാവസ്്‌ഥയില്‍ 
പേ അവസ്‌ഥാനം 


ചിത്തസ്വരൂ 
സംഭവിക്കു 
ന്നു. ഇതു കൈവല്ൃത്തിലേക്കു 
മാര്‍ഗ“ഗദര്‍ശനം നല്‍കുറുന്നതാ 


ണു”. 


സ്വാര്‍ത്ഥം 

തനിക്കുവേണ്ടി മാ്തമായ ച്ചി 
താ പ6്രവര്‍ത്തനങ്ങരം. സകലതും 
തന്നെ മാര്തം ക്ഷേന്ദീകരിച്ചുള്ളതാ 
യികരുതല്‍ . ഇതു, അയാളുടെ അ 
പവര്‍ഗ്‌ഗമാകുുന്നു. 


സ്വാധിഷ്ഠാനം 
ജനന്റേന്ദിയസ്‌ഥാനം .ഷ്ഡാധാ 
രങ്ങളില്‍ രണ്ടാമത്തേതു” . വിലയേ 
റിയ സുന്ദരരത്‌നമായും ദൈവമാ 
മും ഇതിനെ ചില യോഗികരഠം 
ധ്്യാനിക്കാറുണ്ടു” . 


സ്വാധിഷ്‌ഠാനച്ചക(പാണാ 
ഡാമം 


സ്വാധിഷഠാനച്,ക്ത്തില്‍ പ്രാ 


ണായാമം ചെയ്‌താല്‍ രോഗരഹി 
അനായി , അഷ്‌ ദൈശ്വരതൃസമ്പനന 
നായിഭവിക്കും 


സ്വാദ്ധ്യായം 


(ക്ിയായോഗം. വേദോപനിഷ്‌ 
ദാദിപിശൃദ്‌ധ്രഗന്ഥങ്ങളുടെപാ 


യോഗ നിഘണ്ടയ 
രായണവും മ്രന്മജപവും. രണ്ടും 
സ്വരൂപദ്‌ധ്യാനത്തി ലേക്കാണ്ു 
സാധകനെ നയിക്കുന്നതു. സ 
രൂപദ്‌ധ്യാനം കമേണ അരൂപ 
ദ്‌ധ്യാനത്തിലേക്കു സാധകനെ ന 
യിക്കുന്നതാണു. 


സ്വാത്‌മദര്‍ശനം 


തനെറ ആത്‌മാവുതന്നെ സര്‍വ 
ത്ര വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്നു . സര്‍വ 
വും താന്‍ തന്നെയാണെന്നുള്ള ഭാ 
വന. അങ്ങനെ കാണുന്ന രൂപങ്ങ 
കം അരൃൂപങ്ങളും തന്‍െറ ആത്മാ 
വാകുന്നു താന്‍ തന്നെയാകുന്നു 
എന്ന സാര്‍വ്വതികാഭംഗുരചിന്ത, 


സ്വാത്‌മബോധം 


സ്വാത്‌മാവിനെക്കുറി ച്ചു ളള 
ബോധം. ഇതുണ്ടായാല്‍ നിത്യാന 
ന്ദം അനുഭവിക്കാം. അത്യധികം 
പേര്‍കുറ്ുമില്ലാത്തതു സ്വാത്‌മ 
ബോധമാകുറുന്നു 


സ്വാത്‌മാനന്ദം 


തെറ സ്വന്തം ആത്മാവില്‍ മാ 
തമായി ആനന്ദം അനുഭവിക്കുന്ന 
അവസ്‌ഥ. സ്വാത്‌മാനന്ദനു, സൃ 
ഖദുഖങ്ങളോ ആശാനൈരാശുങ്ങ്‌ 
ളോ ഒന്നും തന്നെ ഉണ്ടായിരിക്കുു 


സ്വാത്‌മാവബോോധം 


സ്വാത്‌മാവിനെക്കുറി ച്ചു ളള 
സുദ്യഡമായ ബോധം, 


സ്‌കനാാസനം 


ഒരുൃകാല്‍നീട്ടി അതിന്‍െറ ഉള്ളം 
കാലിനെ കൈകഠംകൊണ്ടു ചുറഠി 
പ്പിടിക്കുക. മറെറകാല്‍ കഴുത്തി 
൨ 
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നുമുകളില്‍ നീട്ടിവയ്‌ക്കുക നീ 
ദരിയ കാല്‍ മുട്ടിന്‍ മേലായിരിക്കും 
നെററി സ്ഥിതിചെയ്യുക . 
പ്രയോജനം 

നട്ടെല്ലും ഉദരവും സൃശക്‌തമായി 
ത്തീരും ക്ഷയരോഗം ശമിപ്പിക്കും. 
സ്‌കനധാസനം എന്നും ഇതിനെ 
പറയാറുണ്ടു. 


സ്‌തംഭകരി 

ഭൂവോധാരണം ആണിതു. സ്‌ 
തം ഭവൃത്തി എന്നും പറയും. ബാ 
ഹൃ (പാണായാമത്തിനയശേഷം ചല 
നം അശേഷമില്ലാതെയുള്ള ദേഹമ 
ന:സ്‌ഥിതികം. 


സ്‌ത്യാനം 

യോഗാഭ്യാസത്തി ലേക്കു (പവേ 
ശിക്കാന്‍ കഴിയാത്ത താത്‌ക്കാലി 
കമായ അശക”തി. യോഗാഭ്യാസ 
ത്തിലെ ഒന്‍പതു (പതിബന്‌ധ 
ങ്ങളില്‍ ഒന്നാണിതറു”. 


സ്‌ഥലവസ്‌തി 

പശ്‌ ചിമോത്താനാസനസ്‌ഥനാ 
യിട്ടു” കുടലുകളെ മുന്നോട്ടും പി 
ന്നോട്ടും നീട്ടുക. മലദ്വാരം സ 
മോചിപ്പിക്കുകയും വികസിപ്പി 
ദ്ഖുകയും ചെയ്യുന്ന അശ്വിനീമു(ദ 
അഭൃസിക്കയും വേണം .മലബന്‌ധ 
ശല്ൃമേ ഉണ്ടാകില്ല .കൃടവയര്‍ നശി 
പ്പിക്കും . ജഠരാഗ്‌നിവര്‍ദ്‌ധിക്കും. 


സ്ഥാണു 
(്രാണായാമാഭ്യാസത്തിന്‍െറ പ 
രകോടിയില്‍ യോഗിദേഹം അശേ 
ഷം ചലനമില്ലാതെ തൃണുപോലെ 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന അവസ്്‌ഥ.സി 
ദധാസനസ്‌ഥനായി സ്ഥാണു 
ത്വത്തില്‍ സ്ഥിച്െചെയ്യുന്ന രാജ 
യോഗികഠം ധാരാളമുണ്ടു”. ശിവന്‍ 
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സ്ഥാണു ആണു, 
സ്‌ഥാന്രതയം 

ജാഗ്രത്‌, സ്വപ്‌നം, സുഷുു 


പതി എന്നീ മുന്നു അവസ്‌ഥകഠം 
സ്‌ഥഥാന്രതയാതീതമാണറു സമാ 
ധി. ഈ സ്ഥിതിയില്‍ ദേഹം വെ 
ടിയുന്ന ആളിനു പൃനര്‍ജന്‍മമി 
ല്ല. ജീവന്‍മുക്‌താവസ്‌ഥയാണറു്‌ 
ഇതു”. 


സ്‌ഥിതധീ 
സ്ഥിതപ്രജ്ഞന്‍ 


ന്ന്ഥിത(പജ്ഞന്‍ 

സ്‌ഥിര ബുദ്ധിയുള്ളവന്‍. പര 
മാത്‌മാവില്‍ ഉറച്ച (പജ്‌ഞയുള്ള 
വന്‍. ഭഗവദ്‌ഗീത രണ്ടാമദ്‌ധ്യായ 
ത്തില്‍ ഒടുവിലത്തെ 23 ശ്ളോക 
ങ്ങളിലായി സ്ഥിതപ്രജ“ഞന്‍െറ 
ലക്ഷണങ്ങളെല്ലാം ഭഗവാന്‍ (ശീക്ൃ 
ഷ“ണന്‍ അര്‍ജ്‌ജുനനോടായി പറ 
യുന്നുണ്ടറു. ദു£ഖരാഹി 
ത്ൃം, വിതരാഗഭയക്രകോധം, അനാ 
സക്‌തി, ഇന്ന്രിയനി ഗഹം, സാഗ 
രാക്ഷോഭ്യത തുടങ്ങിയ സ്ബഹ്‌മ 
നിഷ്‌ഠാ ലക്ഷണങ്ങളെല്ലാം സ്ഥി 


സുഖ 


ത (പജ്‌ ഞന ഉണ്ടായി രിക്കും ച 


സ്‌ഥിതി 


നിലനിലക്കല്‍ . ഏതൊരു വ 
സ്‌തൃവിനും ഉത്‌പത്തി സ്ഥി 
തി വിനാശങ്ങളുണ്ടു”. രാജയോ 
ഗിക്കറു” ആദ്യത്തേതും 
നത്തേതും കൂടാതെ ഏറെക്കാലം 
നിലനില്‍ക്കാന്‍ സാധിക്കും (മ) 
സഹജാവസ്‌ഥ. ഇതു രാജയോഗ 


അവസാ 


കഴു മാത്രം സിദ്‌ധമാകുന്നു. 


സ്ഥിരം 
സൃഷമുമ്‌ന 
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സ്ഥിരത 
ഘടസ്‌ഥയോഗത്തിലെ ഏഴുസി 
ദ്ധികളിലൊന്നായ സ്‌മൈര്ൃയം. 
പലതരം മുദകളുടെ അഭ്യാസം 
കൊണ്ടു കായമാനസങ്ങാംക്കു ലഭി 
ക്കുന്ന ഗുണവി ശേഷമാണിതുു* . 


സ്‌ഥിരപാദം 


സ്‌ഥിതി. 


സ്ഥൂലം 
മൂന്നു ധ്യാനങ്ങളിലൊന്നു, 

ജ്യോതിര്‍ ദ്‌ധ്യാനം, സൂക്ഷ്‌മ 
ദ്‌ന്യാനം എന്നിവയാണു മററൃര 
ങെണ്ണം. സ്വഗുരുവിനന്‍േറയോ ജ്‌ 
ഷടദേവന്‍േറയോ മൂര്‍ത്തിദ“ധ്യാ 
നമാണു സ്‌ഥുൃലദ്‌ധ്യാനം . ഇതു 
(പാരംഭ പരിശീലകരക്കുള്ളതാകു 
ന്നു. സ്ഥൂലദ്‌ന്ാനത്തിന്‍െറ നൂ 
റൂ മടങ്ങു ജ്യോതിര്‍ദ'ധ്യാനത്തി 
നും, ഇതിന്‍െറ ലക്ഷം മടങ്ങു സൃ 
കദമദ “ധ്യാനത്തിനും മഹിമയൂു 
ണ്ടു”. (2) സ്‌ഥുലദേഹം സൂക്ഷ്‌മ 
ദേഹം, കാരണദേഹം ഏന്നിങ്ങനെ 
ശരീരത്തിനു മൂന്നു ഭാവങ്ങള൪ 
ണ്ടു. സ്‌ഥുലദേഹം പഞ്ചഭൂതാ 
ത്‌ മകമായുുള്ളതാകുന്നു . 
സ്‌ ഥൂലദേഹം 

കണ്ണുകൊണ്ടു കാണാവുന്ന ശരീ 
രം. സുക്ഷ്‌മശരീരവും കാരണശ 
രീരവും കണ്ണുകൊണ്ടു കാണാവു 
ന്നതല്ല. 


സ്‌ഥൂലദേഹശൂനയന്‍ 

സ്‌ഥുലദേഹം കുടാതെ പപഠാണ 
മാതശരീരനായി ആകാശസങഞ്ചാ 
രം നടത്തുന്ന മഹായോഗി. 


സ്‌ഥൃൂലദ്‌ധ്യയാനം 
കണ്ണുകൊണ്ടു കാണാവുന്ന രൂപ 
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ങ്ങളേയോ വസ്‌തുക്കളേയോ ധ്യാ 
നിക്കല്‍. ഗുരുവിനെയോ “ഓം” 
നേയോ ഇങ്ങനെ വ്യാനിക്കാം. ദൈ 
വരൂപദ്‌ധ്യാനവും നടത്താം. 
സ്‌മൈര്യം 

സ്ഥിരത, മനോരാജ്യം, ആശ, 
ആരഗഹം, എന്നിവ കടന്നു ഉദ്ദേ 
ശൃത്തില്‍ എത്തി സ്ഥൈര്യം സ 
സമ്പാദിച്ചാല്‍ മാതമേ ഒരു. കാര്യം 
സാധിച്ചെന്നു വരുകയുള്ളൂ. അധി 
കം പേരിലും കാണ്‍മഠനില്ലാത്ത 
ഗുണവിശേഷമാണിതറു 


സ്‌നാനമദ്‌ധ്ോയ 


കുളിക്കുമ്പോരം പച്ചവെള്ളം കു 
വിടംകൊള്ളുക. കുറച്ചു സമയംകു 
ഴിഞ്ഞ്‌ തൂപ്പിക്കളയുക ആ ജല 
ത്തില്‍ ചൂടും കഫവും ഉണ്ടായിരി 
ക്കും. ഇങ്ങനെ കുരുളി തീരുന്നതിന 
കം 4-5 തവണയാകട്ടെ. കഫശല്ം 
കുറയാനുള്ള ഒരു നിസ്‌സാര്രകി 
യ ആണിതു. 


സ്‌നായു 

ഞരമ്പു. സ്‌നായുക്കളില്‍ക്കൂ 
ടി ആഹാരസത്താൂ കലരന്ന രക്‌തം 
(പാണന്‍ എന്നിവ സര്‍വദാ സഞ്ച 
രിച്ചൂകൊണ്ടിരിക്കുന്നതി നാല്‍ 
നാം ജീവിച്ചിരിക്കുന്നു. 


സ്‌പര്‍ശം 


പഞ്ചതന്‍മാ (തകളിലൊന്നു . 
ജീവജാലങ്ങളുടെ തൊലിപ്പുറത്തി 
ന്‍െറ ഗുണവിശേഷമാണിതൃ. 


സ്‌പര്‍ശം 


മ) ലാകികവിഷയ (പ്രേശനം . 
അസക്‌താത്‌മകനായി ലരകിക 


വൃത്തികളില്‍ ഏര്‍പ്പെട്ടിരുന്നാലും 
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അവയുടെ ഗുണദോഷങ്ങാം ഷോ 
ഗികളെ ബാധിക്കുന്നതല്ല. 


സമയം 
അഭിമാനം. സര്‍വവ്യാപിയും 
സര്‍വശക്‌തനും ആയ (്ബഹ്‌മ 


ത്തിന്‍െറ അംശമാണു താന്‍ എന 
മനോഭാവം. ദൂരഹം കാരലേശം കൂ 
ടാതുള്ള ഈ അവസ്‌ഥ രാജയോഗാ 
ഭ്യാസിയെ പരിപൂര്‍ണ്ണാവസ്‌ഥ 
യിലേക്കു നയിക്കുന്നു. 
സ്‌മദുതി 

31) ഓര്‍മ്മിക്കല്‍. 2) ധ്യാനം 
ട്‌) വാസന. സംസ്‌ കാരരൂപത്തില്‍ 
സ്‌ഥിതിചെയ്യുന്ന വാസനാഭിവ്യ 
കതി സമാധ്ൃയവസറഥയില്‍ മാത 
മേ സ്‌മദുതിധ്യാന വാസനകളെ 
ല്ലാം അസ്‌തമിച്ചു” ആനന്ദവാനാ 
യിത്തീരുന്നുള്ളൂ. 


ഹകാരം 


സദാശിവപരമായമന(ന്ം--: “ഹം? , 
സപ്തബീജങ്ങളില്‍ ഒന്നായ ധ്്യോ 
2. ബീജമ്തമാകൂന്നു . 


ഹാം 


ഹകാരത്തെ സൂര്യനെന്നും ഠ കാ 
രത്തെ ച്രന്ദനെന്നും യോഗികരം 
പരിഗണിച്ചിരിക്കുന്നു. ഇഡ 
(ന്ദ നാഡിയും പിംഗല സൂര്യനാ 
ഡിയും ആകുന്നു. ജഡയില്‍ക്കൂ 
ടി ദീര്‍ഘമായി ശ്വാസം വലിച്ചി 
ടൂ” പിംഗലയില്‍ക്കൂടി ദീര്‍ഘതര 
മായി വിട്ടും, അതു പോലെ പിം 
ഗ്ലയിക്കൂടി ദീര്‍ഘമായി ശ്വാ 


ച്ച 
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സം വലിച്ചു ഇഡയില്‍ക്കൂടി ദീര്‍ 
ഘതരമായിവിട്ടുമുള്ള അനുലോമ 
വിലോമ്രമത്തിലെ ശ്വസന്്രി 
യകരഠം കൊണ്ടും ശരീരത്തിലെ ചൂ 
ടിനു ഏററക്കുറച്ചില്‍ ഉണ്ടാക്കാതെ 
(പാണായാമത്തിന്‍െറ (പാരംഭാ 
ഭക്ലാസം നടത്തേണ്ടതു ആവശ്യമാ 
കുന്നു. 


ഹായോഗം 


മ്രന്തയോഗം, ലയയോഗം, ഫാ 
യോഗം, രാജയോഗം എന്നീ യോ 
ഗങ്ങളില്‍ മൂന്നാമത്തേത്‌. രാജു 
യോഗത്തിലേക്കുള്ള ഒരു ഏണിയാ 
ണു” ഹായോഗം. യമനിയമാസന 
(പാണായാമങ്ങം ഹായോഗത്തി 
ലും (പത്യാഹാര, ധാരണാ, ധ്യാ 
ന, സമാധികരം രാജയോഗത്തിലും 
ഉഠംപ്പുടുന്നു. ആദ്യത്തേതു നാ 
ലും (പധാനമായി കായികുമാകുു 
ന്വോഠം, ഒടുവിലത്തേതു നാലും 


(പാധാന്യേന മാനസികമായി ര. 
വിക്കുന്നു. 
ഹായോഗ(പ്രഥമാംഗം 


ഷോഗാസനം.ജഇരുന്നിട്ടാണല്ലൊ കാ 
ലു നീട്ടേണ്ടതു”. സ്ഥിരവും സൃ 
ഖവും ആയി ഒരു, ആസനത്തില്‍ 
മൂന്നു മണിക്കൂര്‍ ഇരിക്കാന്‍ അഭയ 
സിച്ചാല്‍ മാ്രതമേ രാജായോഗി ആ 
കാന്‍ സാദ്‌ധ്യമാകയുള്ളൂ. ജപ 
ത്തിലും ധ്യാനത്തിലുൃമായി ഇങ്ങ 
നെ 3 മണിക്കൂര്‍ ഇരിക്കാന്‍തന്നെ 
രണ്ടു വര്‍ഷത്തെ പരിശ്രമം വേണ്ട 
തൂണ്ടമു”. ൂ 


ഹാഷയഷോഗപ്രദീപിക 


ഹായോഗത്തെ (പദീപിപ്പിച്ച്ു 
കാണിച്ചുകൊണ്ടു* രാജയോഗ വി 
വരണം മുഴുവന്‍ പപതിപാദിച്ചി 
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ട്ടുള്ള യോഗശാസ്‌ (്ര്രഗന്‌ഥം . 
സ്വാത്‌മാരാമ യോഗിയാല്‍ വിര 
ചിതമായ ഈ (ഗന്‌ഥത്തില്‍-398 
സംസ്‌കട്ുത പദ്യങ്ങളുണ്ടു”. ഹാഠ 
യോഗ പ്രദീപിക പഠിച്ചു അട, 
സിച്ചിട്ടില്ലാത്ത 
യോഗിയും ഇന്‍ഡ്യയില്‍ ഇല്ല. 


ഹാഠയോഗാന്ത്യം 

സകലതരം ഹഠയോഗാനുഷ്‌ഠാ 
നങ്ങളുടേയും അന്ത്യം രാജയോഗ 
(പവേശനമായി പരിണമിക്കുു 
ന്നു. സര്‍വവ്യത്തി നിരോധനാവ 
സ്‌ഥയായ രാജയഷോഗത്തിലെ പര 
മോന്നതഭാവം അസംപ്രജഞാത 
സമാധിയിലെ നിത്യാനന്ദാനുഭു 
തിയാണു”. 


ഹാവിദ്യാസാധന്(തയം 

മൂലബന'ധം, ഉഡ്‌ഡീയാനബ 
ന്‌ധം, ജാല ന“ധരബന്‌ധം ഇവ 
മൂന്നുമാണു സകലഹഠയോഗ 
സിദ്‌ധാന്തങ്ങരംക്കും മൂലകാര 
ണമായി വിലസുന്നതറു*. 


ഹനുമന്താസനം 

കാലുകരം മുന്നോട്ടും പിന്നോ 
ട്ടുമായി നീട്ടി, പൃഷ്ഠഭാഗം തറ 
യില്‍ കൊള്ളിച്ചു ഇരിക്കുക. കൈ 
കഠം അഞ്‌ജലി ബന്‌ ധത്തിലോ, 
തലയ്‌ക്കുമേല്‍ ഉയര്‍ത്തിയോ വ 
യക്കാം. 
(പ്രയോജനം 
ജനന്നേന്ദ്രിയോദരരോഗങ്ങളൊ 
ന്നും ബാധിക്കാതെ ഇടുപ്പൃവാതം 
സ്വപ്‌നസ്‌ഖലനം എന്നിവ നശി 
പ്പിച്ച്‌ ശരീരസരഖ്യം വരുത്തും. 
പരശൂരാമാസനം ഇതുതന്നെ. 


ഹരിഃ 
വിഷ്‌ണു. സഗര്‍ഭ പ്രാണായാ 


യാതൊരു രാജ, 


യോഗ നിഘണ്ടു 


മത്തിലെ സഹിത കുംഭകത്തില്‍ 
യോഗി ഓംകാരമ്രന്ത ജപത്തോടെ 
(പാണായാമം ചെയ്യുന്നു. പൂരക 
ത്തിരു രജോവിധിദ്ധ്യാനവും രേ 
ചകത്തില്‍ തമോഗൂണമയമായ 
ശിവദ്‌ ധ്യാനവും നടത്തുന്നു. 


ഹംസഃ 


അഹം...-സ:...ഞാന്‍ അവനാകുു 
ന്നു. ഞാന്‍ (ബരഹ്‌മമാകുന്നു. 
ഇതു തന്നെ സോഹവുും. ശ്വാസം 
വലിക്കുമ്പോരം “സ്‌? കാരവറൃം 
ശ്വാസം വിടുമ്പോഠം ഹ്‌” കാര 
വും അവ്യക്തമായി ഉച്ചരിച്ചു 
കൊണ്ടിരിക്കും. ആ ശബ്‌ദങ്ങളു 
ടെ നാദവിശേഷം ഈ നാമധേയ 
ത്തിനു കാരണമായിത്തീരന്നിരി 
ക്കുന്നു . 


ഹംസന്‍ 


ഏകദണ്‌ഡിയാണു്‌. ജഞാനം 
തന്നെ ഏകദണ്‌ഡം. മുണ്‌ഡിത 
ശിരസ്‌ കന്‍  കാഷായവസ'ത്രോപ 
വീതാദികളും പാനപാ്രതവും ധ 
രിച്ചു ഒരു, ഗാമത്തില്‍ ഒരുദിനം 
മാര്തം താമസിച്ചിട്ടു സഞ്ചരിക്ക 
ന്നവന്‍. ] അഹം.സ--ഞാന്‍ അ 
വനാകുന്നു.ഞാന്‍ദൈവമാകുന്നു. 
എന്നു മനനംചെയ്യുന്നവന്‍. സോ 
ഹം ചിന്താപരായണന്‍ “സ്‌? കാര 
ധ്വനിയോടെ പൂരകവും ““ഹ്‌' കാ 
രധ്വനിയോടെ രേചകവുും നടത്തു 
ന്ന ഹായോഗികളുണ്ടു . 


ഹംസയോഗം 
യോഗത്തിലേക്കു, നയിക്കുന്ന 
*“അഹംസ്‌ "ഭാവം. ഹംസ്സോച്ചാര 


ണത്തോടെ യഷോഗിയാ യിത്തീ3 രൂന്ന 
അവസ്‌ഥ. | 


യോഗനിഘണ്ടു, 


ഹഃസ്പാസനം 


ഉള്ളംകൈകടം തറയില്‍ പതീ 
കും കൈമുട്ടുകഠം വയറില്‍ കൊ 
ളിച്ചും കാലുകരം പിന്നോട്ടുനീ 
ട്ടി സ്ഥിതിചെയ്യുക. 


ഹസ്‌തജാനുവുക്ഷാസ നം 

കൈമുട്ടുകഠം തറയില്‍ ഉറപ്പി 
ചിട്ട”, കാലുകഠം തലയ്‌ക്കൂമൂക 
ിലേക്കു” ഉയര്‍ത്തുക. 


ഹസ്‌തവൃുക്ഷാസനം 

ഉള്ളംകൈകഠം തറയില്‍ ഉറപ്പി 
ച്രിട്ടു” കാലുകഠം ഉയര്‍ത്തിനീട്ടി 
സ്ഥിതിചെയ്യുക. ശീര്‍ഷാസനാ 
തൃസനത്തില്‍ സമര്‍ത്‌ഥരായവര്‍ 
ഒദ്ദെമാ(്രമേ ഇതു സാദ്‌ധ്യമാകുയു 
ള്ളു 


ഹലക്ഷാ 
സഹൃസാരപത“മത്തിലെ ഓം മ 
രത്രജപസമന്വധിതമുള്ള ധ്യാനം. 


ഹലാസനം 
സര്‍വാംഗാസനസ്‌ഥനായതിനു 
ശേഷം കാലുകരം പിന്നോട്ടു നീട്ടി 
കാല്‍പ്പെരുവിരലുകളില്‍ പിടി 
ക്കുക. കാലുകളെ ഇടതും വലതും 
വശങ്ങളിലേക്കു നീട്ടുക. 
(പയോജനങ്ങാം 
നുടുകഴപ്പു ഉണ്ടാകാതെ നട്ടെല്ലിനു 
നീളവും ശക്‌തിയും വര്‍ദ്ധിപ്പി 
ക്തും. വയര്‍ ചുരുങ്ങി ദഹനശ 
കുതി വര്‍ദ്‌ധിപ്പിക്കും . ഹൃ ്രദോഗ 
വിനാശം വരുത്തും. രക്‌തസമ്മര്‍ 
ദത്തില്‍ നിന്നു രക്ഷകിട്ടും. ഹു 
ദ്രോഗമോ രക്‌ത സമ്മര്‍ദമോ ഉള്ള 
വര്‍ ശ്വാസോച്ച്‌ശ്വാസ വ്യായാമം 
തുടങ്ങ്‌! പലതും അഭ്യസിച്ചു ശ 
രീരസരഖ്യം ഒട്ടൊക്കെ വരുര്തിയ 
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തിനു ശേഷംമാതമേ ഹലാസനം 
അഭൃസിക്കാവൂ എന്നുണ്ടു. ആ 
സ്‌ത്‌മാ രോഗ ശമനവും കൈയ്‌ 
വരുത്തുന്ന ഒരു "വിശിഷ ടയോഗ 
ചികില്‍സാസനമാണിതമളു, 


ഹസ്‌തിജിഹ്വ 
സൂഷുമ്‌നാനാഡിയുടെ പിന്‍ഭാ 
ഗത്തു ഇഡാവി ശ്വോദരാനാഡി! 
ഓംഠാക്കൂ മദ്‌ധ്ൃകൂടി വലതു കു 
ണ്ണലിലേക്കു പോകുന്ന ഒരു (പയാ 
ന നാഡി. 


ഹിക്കാ 


ഇക്കിരം. കഫശല്യം കൊണ്ടു 
ഈ രോഗം വരാം. പ്രാണായാമം 
പതിവായി 3 മാസം നടത്തിയാല്‍ 
തീരാത്ത ഹിക്കാരോഗം ഇല്ലതന്നെ . 
കപാലഭാതികൊണ്ടു, രോഗം അ 
തിവേഗം ശമിക്കും. 


ഹിതകാമം 


നന്‍മയിലുള്ള ആഗ്രഹം. മോ 
ക്ഷ സമ്പാദനേച്ച്‌ഛ. 


ഹിരണ്യഗര്‍ഭന്‍ 

ആകാശം, ആത്‌മാം, മനസ്‌ സു 
തുടങ്ങിയ സൂക്ഷ്‌ മഭാവങ്ങളുടെ 
സമഷ“ടിഭാവം. 


ഹിംസ 

ദുഃഖംവരുത്തുന്ന (കിയ. ഇതു 
മനസ്‌സൃുകൊണ്ടും 
ണ്ടും (പവ്ൃത്തികൊണ്ടും ആകും, 
ഇതിനു, വിപരീതമായ അഹിംസ 
യുടെ അനുഷ്ഠാനമാണ്‌ മനു 
ഷൃവര്‍ഗ്‌ഗക്ഷേമത്തിനു നിദാനം. 


വാക്കൃകെ മ 


ഹ്ൂത്‌ 
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ദിധ്യാനം ഇവിടെ നടത്തുന്നതു ഉ 

റ) പ: 
ര്തമം. ഈ അനാഹത ച്ര്കത്തിലാ 
ണു പ്രാണന്‍െറ പധാന സ്ഥാ 
നം സഥിതിചെയുന്നതു. ഹൃദ്‌ 
ധൌാതി ഒരു വിശിഷ്‌ട (പ്രകിയ 
ആണു” ഈ ഭാഗം ശുദ്‌ധീകരി 
ഓന്‍ . 


ഹൃത്‌പത്‌മം 

നെഞ്ചിലെ 
ദ്വാദശദലത്തോടുകൂടിയ ച്രകമാ 
ണിത്‌”. ഇതില്‍ “അം?” ബീജമ 
ര്ത്രത്തോടെ ധ്യാനം നടത്തിയാല്‍ 


അനാഹതച്ച(്രം. 


“സിദ്ധി എളുപ്പം ഉണ്ടാകും . 


ഹറൃതജ്‌ ഞാനി 


അപഹരിക്കപ്പെട്ട ജ“ഞാനത്തോ 
ടുകുടിയവന്‍ . അറിവുകെട്ടുപോ 
യവന്‍.. 


ഹദൃദ്‌ധാതി 

ദണ “ഡം ഉപയോഗിച്ചും, വമനം 
നടത്തിയും, വസ്തം ഉപയോഗി 
ച്ചും ധാതി്രീയ നടത്താം. കഫ 
ബഹിഷ്‌കരണം ഏവര്‍ക്കും അത 
ന്താപേക്ഷിതമായ കാര്യമാകുന്നു. 


ഹൃദയാകാശം 


ഹൃദയം ശൂന്യമായിത്തോന്നുന്ന 
അവസ്‌ഥ. 


ഹേമന്തം 


തുലാമാസത്തിലെ വെളുത്തപ 
ഒഷംമുതല്‍ ധനുവിലെ കറുത്തവാ 
വുവരെയുള്ള കാലം. കഠിനപ്പാ 


ണായാമം ഈ കാലത്തു” പാടാല്ല. 


ഹം 


യോനിമറ ദാഭ്യാസത്തില്‍ മാന 


സികമായി ജപിക്കേണ്ട മന്ത്രം. 


യോഥ നിഘണ്ടു 


([ഹസ്വം 

ഓം ഉച്ചരിക്കുന്നതിലേക്കറു” മരനത് 
യോഗത്തിലെ ഒരു ഉച്ചാരണരീതി. 
ദീര്‍ഘം, പ്‌ളുൃതം എന്നിങ്ങനെ ര 
ണ്ടു ച്ചൊരണരീതികഠംകൃടി ഇതി 
ന്നുണ്ടു”. സരവ പാപവിനാശി 
യും, ഐശ്രാരൃയദായകവും ആയ 
“ഓം” ന്‍െറെ അനവരതോച്ചാരണം ന 
ടത്തുന്ന യോഗികഠം ഇന്‍ഡ്യയില്‍ 
ലക്ഷോപലക്ഷങ്ങളുണ്ടു. 


(ഹീ 


പത്തു, നിയമങ്ങളി ലൊന്നു”. വേ 

ദശാസനങ്ങളോ നാട്ടുനടപ്പിലൂള്ള 
രക്രിയകളോ നടത്താതിരിക്കുന്ന 
തില്‍ തോന്നുന്ന ലജ്‌ജ. 


(ഹീം 


ഒരു ഏകാക്ഷരമന്ത്രം 


ധം 
ഹ ളാദം 
സന്തോഷം. സകല പറുണ്യകര്‍മ്മ 


ഞ്ങഠംക്കും ലഭികറ്റെന്ന ഫലാനുഭവ 
ത്തിലെ സംതദുപ്‌്തി(പകടനം. 


കത്വം 


ദിപൃത്വം---ജ്യോതിസ്വരൂപം . 


കഷണം 


പരമനിസ്‌സാരമായ സമയം. 


യോഗ ന ഘണ്ടു 


കണ്ണടച്ചു 


സ്മയം. 


തുറക്കുന്നതിനുവേണ്ട 


ക്ഷണികവാറം 

ക്ഷണം തോറും പരിണാമം (പാ 
പിച്ചു,കൊണ്ടിരിക്കുന്നതാണു” (പ 
പഞ്ചത്തി.ലെ സകലതും. അതി 
നാല്‍ യാതൊന്നിനും നിലനില്‍ 


പൂ ഇല്ല എന്നുള്ള വാദമാണിതുറു*. 


ക്ഷപയം 


ഉപേക്ഷിക്കല്‍. ക്ഷൃതു“കരണത്തി 
ന്‍െറ (പവര്‍ത്തനമാണിതു ് 
ക്ഷപിതകന്‍മഷന്‍ 
പാപം നശിച്ചവന്‍ 


ക്ഷമ 


ദശനിയമങ്ങളില്‍ ഒന്നു”. ശത്രു 
ഒളോടും മിതങ്ങളോടും സ്‌നേ 
ഹപറുരസ്‌സരം വര്‍ത്തിക്കുന്ന മ 
നോഭാവത്തിന്‍െറ ഉന്നതാവസ്ഥ. 


ക്ഷിപ്‌തം 


അഞ്ച; ചിത്തഭൂമികകളില്‍ ഒന്നു. 
ദീര്‍ഘസമയം ഒരു വിഷയത്തിലും 
സ്‌ഥിതിചെയ്യാത്തമനോഭാവം. 


ക്ഷീരപാനം 


പാലറു“കുടി. ദിനം।പ്പതി നാ 
ഴി പശുവിന്‍ പാരു കുടിക്കുന്ന 
തു ആരോഗ്ൃത്തിനു നല്ലതാകു 
ന്നു; എന്നാല്‍ കഫാംരം കലരന്നി 
ട്ടുള്ള പാല്‍ കുടിക്കുന്നവ൪ര അരമ 
ണിക്കൂര്‍ വ്യായാമം ചെയ്യേണ്ടതു 
അത്യാവശ്യമാകുന്നു. 15 മിനിട്ടു 
സമയത്തെ കപാലഭാതി മതിയാ 
കരും. ഈ വ്യായാമമെങ്കിലൂം നട 
ത്താത്തപക്ഷം, കുടവയര്‍, ജലദോ 
ഷം ആദിയായ അസുഖങ്ങഠം വരു 
ത്തിയേക്കും . 


ക്ഷുത്തൃ" 

പി കണ്‌ഠകൂപത്തിലെ 
സംയമം യോഗിയെ കഷുതുപിപാ 
സാവിമുക്‌തനാക്കിത്തീര്‍ക്കൂന്നു'. 
കറു കരവായുവിന്‍െറ ്രവരത്തന 


ഫലമാണു വിശപ്പു . 


ക്ഷുല്‍പിപാസാജയം 
വിശപ്പിനേയും ദാഹത്തേയറും $ഃ 
യിക്കല്‍. (പ്ാണായാമികഠം ദ്ഷുത്ത്‌ 
പിപാസങ്ങളെ ജയിക്കുന്നതു ഖേ 
ചരി മറ ദാഭ്യാസം കൊണ്ടാകുന്നു. 


ക്ഷ്രേതജ്‌ ഞന്‍ 
ഒററ വ്ൃക്‌തി.----പുരുൃഷന്‍. 


ക്ഷ്രേതവികാരങ്ങഠം 

ഇച”ശാ, ദ്വേഷം, സുഖം, ദുഃ 
ഖം, സംഘാതം, ജീവന്‍, ഓടു 
സ്സ” എന്നിങ്ങനെ ഏഴു വി 
കാരത്തോടുകൃടിയതാണറു മന 
സ്സ്‌. 


ക്ഷ്രേതക്ഷ്രേതജ്‌ഞവിഭാഗ 
യോഗം 


ഭഗവദ്‌ഗീതയിലെ 19-ാം അ 
ദധ്യായം. ക്ഷേരേതം,ഭൃമി, ശരീരം. 
ക്ഷ്രേതജ്‌ഞന്‍ എന്നാല്‍ കര്‍മ്മഫല 
മറിയുന്നവന്‍ എന്നു അര്‍ത്ഥം. ശ 
രീരം, ആത്‌ മാവറു എന്നിവയുടെ 
വിഭാഗത്തെക്കുറിച്ചു (പതിപാദി 
ക്കുന്ന യോഗശാസ്‌ (തം . ഇതാണു 


യഥാര്‍ത്‌ഥജ്‌ ഞാനം. 


ക്ഷ്രേതക്ഷ്രേതജ്‌ഞ 
സംയോഗം 

(പകതി പുരുഷ സംയോഗം. 
ഇതുകൊണ്ടു മാ(്രമാണറു” സ്ഥാ 
വരജംഗമ വസ്‌ തുക്കഠം സകലതും 
ഉണ്ടാകുന്നതു. 


യോഗ നിഘണ്ട സമാപ്‌തം 


പനി എങ്ങനെയിരിക്കും? 


ഇന്നേവരെ എന്നെ പനിപിടിച്ചിട്ടില്ല. അങ്ങനെ ഒരാളിനെ 
വായനക്കാരില്‍ ആരെങ്കിലും കണ്ടിട്ടുണ്ടോ? എന്‍െറ 10-ഠം വയ 
സ്‌സു മുതല്‍ രാവിലേയും വൈകുന്നേരത്തും പച്ചുവെള്ളത്തില്‍ 
കുളിനടത്തിവരുന്നു. 20--ാം വയസ്‌സു മുതല്‍ രാവിലേയുള്ള 
സ്‌നാനം സൂര്യോദയത്തിനുമുമ്പായി. ഇന്നും രാവിലേ നാലുമണി 
ക്കു” പിച്ചവെള്ളത്തില്‍കുളിച്ചു പോരുന്നുണ്ടു”. ഇങ്ങനെ ജലസ്‌നാ 
നം രണ്ടുതവണ നടത്തിക്കൊണ്ടി രുന്നാല്‍ നിങ്ങഠംക്കും പനിപിടി 
പെടുന്നതല്ല .75 വയസ്‌സുവരെയായി ഞാന്‍ നാലുലക്ഷം സൃൂര്യനമ 
സ്‌കാരം ശാസ്‌ത്രീയമായ പത്തുനിലയില്‍ എടുത്തുകൊണ്ടിരു 
ന്നൃ. ഇതൊക്കെക്കൊണ്ടായിരിക്കാം ഒട്ടേറെ ആരോഗുവും ദീര്‍ഘാ 
യൃസ്‌സും എന്നെ പരിലാളിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതു എന്നു ഞാന്‍ 
വിശ്വസിക്കുന്നു. 


അനുഭവങ്ങളുടെ വെളിച്ചത്തില്‍ 


ഇന്‍ഡ്യയിലെ അനേകായിരം യോഗാഭ്യാസി 
കളോടു സംസര്‍ഗ്‌ഗംചെയ്‌തും. ന്യൂഡല്‍ 
ഹി, ഗ്വാളിയര്‍, ബാംബെ, ബീഹാര്‍, പാണ്ടി 
ച്ചേരി എന്നിവിടങ്ങളിലെ യോഗസെമിനാ൪ 
കളില്‍ പങ്കെടുത്തും, ദക്ഷിണകേരളത്തിലെ 
1050 യോഗസമകമ്മേളനങ്ങളിലായി 84 ഓളം 
യോഗാസനങ്ങാം പ്രദര്‍ശിപ്പിച്ചും പ്രസംഗി 
ച്ചും അനേകശതം രോഗികരഠംക്കൂ യോഗചികി 
തസ നടത്തിയും ഉള്ള അനുഭവങ്ങളുടെ വെളി 
ച്ചത്തിലാണു'” ഈ യോഗനിഘണ്ടു വിരചിത 
മായിട്ടുള്ളതമു”. 

ഇന്നും പലേ രോഗങ്ങഠംക്കും വിശേഷിച്ചു 
ആസത്‌മാരോഗത്തിനു യോഗചികിത്‌സ 
. നടത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്നുണ്ടു. പ്രാണായാ 
മത്തിന്‍െറ പരമോന്നതനിലയായ അസം(പ 
ജാഞാതസമാധിവരെ എത്തുന്നതിനു സാദ്‌ ധ്യ 
മായിട്ടില്ലെങ്കിലും, ശ്വസന്(ക്രിയകളും ഏതാ 
നും യോഗാസനങ്ങളും മററും ദിനം പ്രതി അ 
ഭ്ൃസിച്ചു” ഈ എണ്‍പതാം വയസ്‌സിലും ഒ 
ട്ടരൊക്കെ അരോഗനായി കഴിഞ്ഞുകൂടുകയാ 


[ 


ണാ . 


